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Rugaciunea pentru masa 


Annam Brahma Raso Vishnu 
Pakto Devo Mahesarah 
Evam lnatva Tü Yo Bhunkte, 
Anna Dosho Na Lipyate. 


Energia creatoare din mancare este Brahma, 
Energia hrönitoare din mancare este Vishnu, 
Transformarea mancarii in pura conştiinta este Shiva. 
Cunoscand aceste lucruri, 
orice impuritate a hranei pe care o mönanci, 
nu va fi niciodata parte a fiintei tale. 


Imvitatie la arta de a güti ayurvedic 


Ayurveda, asemenea practicii straüvechi a yoghinilor, este ştiinta 
inspirata şi ulterior dezvoltata de marii initiati şi intelepti ai Indiei 
antice. Ayurveda şi Yoga au radöcini comune, complementandu- 
se şi fucand un rol important atat in evolutia spiritualö a fiintelor 
umane, cat şi fn mentinerea vitalitaütii şi sanatatii lor. 

Ayurveda este probabil cel mai vechi sistem de nutritie şi 
tratament din lume care a supravietuit pana İn zilele noastre. 

İn traditia ayurvedica, medicina şi alimentatia merg 
möna İn möna, nefiind niciodata separate. 

Nimeni nu se poate aştepta sa se refaca dupa o anumita 
suferinta fizicü sau chiar sa atinga succesul fn practica yoga, 
fara a cunoaşte şi aplica o dieta adecvata pentru conditia sa 
fizica, psihica şi mentala. 

Echilibrul elementelor componente ale corpululi uman se 
realizeaza printr-o continua reftmprospatare a propriilor forte. 
İnteleptii Indiei au acordat o atentie deosebita tuturor actiunilor 
care ne aduc un aport sporit de prana (energia subtila a vietii), 
cum ar fi: respiratia, hrana, apa, soarele, exercitiile fizice, viata 
amoroasd şi somnul. 

İn Ayurveda, la fel ca Tn popor, se spune: ,,.Omul este ceea 
ce mananca.“ Acest lucru este adevarat atat la modul practic 
cat şi la cel abstract - intrucat elementele fizice constitutive ale 
alimentelor pe care le consumam sunt ,caramizile” propriilor 
tesuturi şi astfel, devin o parte inseparabila a fiintei noastre. Pe 
de alta parte, amprenta pranica subtilö a acestor alimente se 
transmite şi celui care le consuma. 

Atat practicantii Ayurvedei cat şi yoghinii au vazut fin cereale, 
fructe, legume, seminte, verdeturi şi condimente purtötorii unor 
İmense cantitati de prana. Aceste alimente au de asemenea 
darul de a echilibra organismul atunci cand se afla la nevolie. 
Dar puterea lor se manifesta doar atunci cand sunt gatite 
İn combinatiile adecvate, cu condimentele necesare pentru 
fiecare constitutie İn parte. Şi aici este partea fn care bucaütdöria 
ayurvedica fşi reveleaza unicitatea. 
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De asemenea, retetele ayurvedice sunt mult mai atragatoare 
prin gustul exotic, aroma, textura şi culoarea deosebita. Atunci 
candun occidental, crescutfn stilul traditional bazat preponderent 
pe carne, trece la vegetarianism, poate observa transformari 
maflore fn bine İn ceea ce priveşte sönatatea. Dar atunci cand 
descopera retetele ayurvedice, apare un fel de dragoste la prima 
vedere... caci aceste mancöruri cuceresc prin gustul lor şi prin 
sentimentul de satisfactie pe care fl dau. 

Nu İn ultimul rand, ar trebui mentionat şi faptul ca arta 
prepariürii hranei era considerata fn India antica una dintre cele 
64 de arte pe care o femele trebula sa le cunoasca pentru a 
atinge desavarşirea eli. 

Chiar daca ma/oritatea retetelor din aceasta carte sunt 
indiene, preparatele ayurvedice nu trebuie confundate 
cu mancarea extrem de picanta din India. 

De asemenea, amestecurile de plante, cat şi proportiile İn care 
se folosesc, vor trebui aiustate in functie de tipologia celui care 
le foloseşte (İn capitolele ce urmeaza va va fi explicat pas cu pas, 
cum anume), cat şi İn functie de gusturile şi nevoile fiecöruia. 

Aceasta carte se doreşte a fi mai mult decat o noua carte 
de bucate, mai degraba un manual de saönatate care, daca se 
foloseşte cu İntelepciune, ne poate conduce catre noi baze de 
İntelegere a medicinii şi a placerii de a manca. 

Avem credinta ca prin paginile acestei cörti veti descoperi o 
latura pe cat de practica a Ayurvedeli, pe atat de delicioasü şi 
İncantötoare. 

Va dorim mult succes şi pofta bunal 


Capitolul1 
INTRODUCERE 


Introducere in arta de a gati ayurvedic 


Ayurveda este sistemul medical strövechi al Indiei ce are drept 
scop predefinit nu doar promovarea sanatatii trupului, ci şi a 
mintii şi a sufletulul. 

Arta de a prepara mancarea este considerata a fi o parte 
integranta a sistemului ayurvedic, intrucat cunoaşterea profunda 
a calitötilor alimentelor precum şi a modului armonios de a le 
combina fn functie de necesitati şi tendinte este şi ea la fel de 
İmportanta. Studiind aceasta artö, vom İnvata sa aflüm ce anume 
ni se potriveşte cel mai bine fn functie de constitutia proprie, 
vom İnvata cum anume sa preparam o anumita mancare pentru 
a ne aduce un plus de echilibru şi vom putea sa ne imbunatatim 
digestia sau capacitatea de asimilare pentru ca, in timp, sa ne 
tratüm anumite afectiuni. 

Ayurveda ne Tnvata principiile holistice universale de abordare 
a vietii şi, chiar daca multe retete din aceasta carte provin din 
bucataria indiana, dupa lecturarea el, veti fi capabili sa folositi 
principiile de baza pentru fiecare mancare pe care o veti 
prepara. Tocmai de aceea este important ca mai mntai sa aveti 
o Tntelegere, fie chiar sumara, a Ayurvedei şi astfel sa puteti 
sa va formati o minima perspectiva despre cum şi de ce sa va 
schimbati anumite obiceiuri de a manca şi/sau modul de viata, 
pentru ca toate acestea sö aiba un profund efect asupra sönatatii 
şi starii voastre generale. 

Aceastö carte fşi propune sa va asiste fin primii paşi pe care 
İi veti face İn lumea Ayurvedel, fn general, cat şi 1Tn bucataria 
ayurvedica, in mod special. Tocmai de aceea, 1Tn paginile care 
urmeaza veti gösi atat bazele teoretice ale Ayurvedel, cat şi 
modalitöti simple şi practice folosite Tn bucataria ayurvedica, 
modalitati care va vor aluta sa va restabiliti sünatatea şi echilibrul 
interior. 

İn conformitate cu strövechile scripturi ale Indiei, mancarea 
este o forma de mahnifestare a realitötii divine. Corpul fizic 
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s-a format şi este sustinut prin 
constituentii mancaörii ingerate. 
Foarte multe dintre boli sunt 
datorate unei diete inadecvate. 
Alimentatia potrivita este esenta 
unui program de prevenire a 
bolilor şi piatra de temelie pentru 
o viatd fericita şi sündatoasd. 

İn Ayurveda, aproape cü nu 
exista fel de mancare bun pentru 
toata lumea sau rau pentru toata 
lumea, cöci totul este o chestiune 
de echilibru - cand le folosim, 
cum le folosim, cu ce anume le 
combinam. 

Bucataria ayurvedica este caracterizata printr-o mare varietate 
de condimente şi arome. Arta ayurvedica de a gati este o arta 
foarte vasta şi profunda, iar mancarea gustoasa, proaspata 
ce poate fi consumata cu placere este unul dintre principiile 
de bazö ale acestela. İn ceea ce priveşte arta condimentelor, 
aceasta nu İnseamna doar a Ş$ti cum sa le folosim pentru a face 
mancarea extrem de gustoasa, ci şi cum sa le folosim pentru 
a creşte valoarea terapeutica a mancarii şi cum sa adaptam o 
anumita mancare la propria noastra constitutie. 


İstoria şi filozofia Ayurvedei 


ə,Pentru un om İntelept, intreaga lume este un 
İnvatator.“ 
Ashtanga Hridayam - strövechi tratat de medicina ayurvedica 


Cuvantul ayu, ca termen sanskrit, se traduce prin viata sau 
viatö de zi cu zi, iar veda se traduce prin ştiinta sau cunoaştere. 
Prin urmare, putem spune ca Ayurveda este ştiinta vieftili. 

Ayurveda este stravechiul sistem medical ce a fost oferit lumii 
İntregi de catre marii rishis sau intelepti ai Indiei. Prin intermediul 
practicii lor indelungate (atat spirituale, cat şi medicale) İn urma 
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inspiratiilor divine primite, ei au reuşit sa Tnteleaga modul İn care 
aceasta lume a fost creata, succesiunea elementelor İn cadrul 
creatiei, precum şi modul armonios fn care acestea se combina. 

Ayurveda a fost mai fTntai inclusa İn Vede, stravechile texte 
sacre ale Indiei. Acest sistem medical a fost practicat nefntrerupt 
İn India, in viata de zi cu zi, de mai bine de 5000 de ani. 

Principalele lucrari scrise ale Ayurvedei sunt Charaka Samhita 
(tratat de medicina generala) şi Sushruta Samhita (tratat de 
chirurgie) - scrise İn urma cu aproape 3000 de ani - precum şi 
Ashtanga Hridayam (un rezumat al tratatelor anterioare), ce a 
fost scrisa cateva secole mai tarziu. 

İnteleptii care au revelat Ayurveda au explicat creatia ca fiind 
o continud transformare a energiei fn materie şi invers, aratand 
modul fn care conştiinta cosmica este cuprinsa 1n doua principii 
fundamental opuse şi 1n acelaşi timp complementare. 

Din unitatea şi interactiunea acestor doua forte, pe care le 
gasim İn traditia indiana reprezentate sub forma cuplului divin 
Shiva-Shakti (şi care exista, de altfel, İn fiecare dintre noi), iau 
naştere noi şi noi aspecte, creatia continuand pas cu pas, pana 
cand lumea noastra fizica este creatd İn forma pe care o ştim cu 
tobii. 

Datorita apropierii dintre disciplina ayurvedica şi cea yoghina, 
Ayurveda a adoptat cele zece notiuni fundamentale denumite 
Yama şi Niyama, ale sistemului Yoga - fin fond, zece reguli ce 
formeaza codul etic şi moral yoghin. Acestea sunt: non-violenta, 
respectarea şi practicarea adevarului, non-furtul, puritatea, 
non-acumularea, curatenia interioara şi exterioara, multumirea, 
austeritatea, studiul cörtilor sfinte ale 1Tntelepciunii şi adorarea 
Divinului. 

Pe langa tratamentele specifice diferitelor boli, Ayurveda 
insistü mai ales asupra modalitatilor de prevenire, alaturi de 
diferite metode de purificare şi refntinerire. 

Ayurveda este mai mult decat un sistem medical obişnuit, este 
o ştiinta şi o arta de a trdi o viata lunga şi fericita. Tocmai de 
aceea, Ayurveda trateaza o multitudine de subiecte ale vieçtil. 
Ea nu ofera doar o colectie de solutii medicale predefinite (cum 
ar fi: plante medicinale, mod de viatö, masal, nutritie, terapii de 
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purificare), ci şi solutii practice pentru diferite situatii de viatd. 

İntrucat universul (vözut aici ca macrocosmos) şi fiinta umana 
(vazuta aici ca microcosmos) sunt föurite din aceleaşi elemente 
chimice, orice substanta din lume poate fi folositü ca baza 
terapeutica. 

İn Ayurveda se spune: ,,Nu exista nimic in acest univers 
care sa nu aiba proprietati terapeutice, care sa nu poata 
fi folosit pentru multe scopuri şi in multe, multe feluri.“ 

Nutritia şi modul de viata sunt probabil aspectele cele mai 
İmportante ale Ayurvedeli. Daca nutritia nu este adecvata, atunci 
nici plantele medicinale nu vor aluta prea mult. lar daca dieta 
este cea potrivita (şi aceasta include nu doar ce mancam, ci şi 
cum mancam) ne vom putea trata pe noi 1nşine din ce İn ce mai 
mulk, şi zi de zi. 

Este important sü mai mentionam ca modul de viata nu 
İnseamna doar ora la care ne trezim şi ora la care ne culcam, ci 
şi atitudinile pe care le avem Tn viatö vizavi de fiinte sau obiecte, 
dar şi fn contact cu anumite situatii, mai mult sau mai putin 
neprevazute. 

İn concluzie, mai putem adöuga faptul ca Ayurveda crede in 
propria responsabilitate - cu alte cuvinte, sönatatea fiecaruia 
este rezultatul propriei conduite şi, chiar daca acum nu eşti 
perfect sönatos, poti face paşi importanti pentru a-ti 1mbunatati 
aceasta conditie İncepand chiar din acest moment (aceasta 
reprezinta, in fond, legea Karmei: culegi ceea ce ai semanat, 
İntrucat eşti responsabil pentru propria ta viata). 


Capitolul 2 
CONSTTTUTTA INDIVIDUALA 


Cele cinci elemente de baza - Pancha 
Mahabhutas: Pamant, Apa, Foc, Aer, Eter 


Principiile de baza din Ayurveda provin din legile universale ale 
naturii, care sunt considerate astfel a fi un sui-generis adevar 
absolut. 

Ayurveda denumeşte cele cinci forte primordiale ce alcatulesc 
orice lucru din creatie prin sintagma ,Cele cinci mari elemente“ 
(Pancha Mahabhutas). Ele reprezinta un nivel de baza fn perceptia 
tuturor lucrurilor din aceasta lume (vii sau nevil, organice sau 
anorganice). Aceasta este de altfel doctrina Ayurvedei İn ceea ce 
priveşte lumea fizica. Cöci fiecare element reprezinta o calitate 
universala a lumii perceptibile. 

Cele cinci elemente de baza sunt privite ca fiind manifestarile 
fizice ale conştiintei cosmice, ele fiind create de catre aceasta 
İntr-o anumita succesiune - mai fntai akasha (spatiul sau 
eterul), apoi vayu (aerul), te/as (focul), apas sau /ala (apa) şi in 
final prithivi (pamantul). Acestea sunt prezente atat in lumea 
exterioara (macrocosmos) cat şi la nivelul fiecarei fiinte umane 
(microcosmos). 

Este de asemenea esential sa retinem ca fiecare element aluta 
la crearea celui care 1i succede. 

Fiecare dintre aceste cinci elemente ne prezinta o anumita 
perspectiva a conştiintei asupra lumiil, şi se aflö Tntr-o stransa 
corelatie cu unul dintre cele cinci simturi umane şi cu organele 
lor de perceptie, avand de asemenea şi o anumita prezenta in 
corpul uman. 

Vom prezenta, İn cele ce urmeazöa, aceste elemente precum şi 
cateva dintre calitötile şi manifestürile lor: 

Eterul sau spatiul este considerat a fi omniprezent, subtil, uşor, 
uscat şi este perceput ca manifestare sonora prin intermediul 
urechii. İn corpul uman este prezent sub forma spatiilor din 
vasele sanguine, din plamani şi din sinusuri. 

Aerul este considerat a fi mobil, uscat, uşor, rece şi este 
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perceput ca atingere prin intermediul simtului tactil. İn corpul 
uman este prezent sub forma mişcarii, spre exemplu contractia 
muşchilor sau mişcarea aerului İn plamani. 

Focul este considerat a fi fierbinte, iute, uşor, confera culoare 
şi forma şi este perceput drept lumina prin intermediul ochilor. 
İn corpul uman este prezent sub forma focului digestiv sau a 
proceselor de ardere interna. 

Apa este considerata a fi rece, grea, lichida şi este perceputa 
sub forma gustului prin intermedlul limbii (şi aceasta, mai ales 
İntrucat İn absenta salivei, gustul nu poate fi perceput). Confera 
aspectele de moliciune şi hidratare, iar in corpul uman este 
prezenta sub forma sangelul, a limfei, a transpiratiei sau a urinel. 

Pamantul este considerat a fi greu, stabil, inert şi dens şi 
este perceput sub forma mirosului prin intermediul nasululi. 
Confera stabilitate corpului şi poate fi regasit mai ales İn cadrul 
sistemului osos. 

Este important de mentionat ca orice manifestare din acest 
univers contine fiecare dintre aceste elemente Tn proportii 
variabile, iar predominanta lor este fntr-o continua schimbare. 


Cele trei tendinte - Tridoshas: Vata, Pitta, Kapha 


Tridoshas este o doctrina biologica considerata a fi inima 
Ayurvedeli. Tocmai de aceea, İntreaga filozofie, precum şi toate 
aplicatiile practice ale Ayurvedei sunt bazate pe teoria celor trei 
doshas. Ayurveda priveşte cele trei doshas ca fiind punctele de 
referinta şi analiza pentru toate aspectele corpululi. 

Conceptul celor trei doshas este unic şi apartine in exclusivitate 
Ayurvedel. 

Sa vedem acum İn ce consta acest concept. 

Dacaü ne uitam putin in İur, vom constata ca toti avem anumite 
trasaturi fizice şi de comportament ce ne fac sa fim unici fn felul 
nostru. Spre exemplu, unii oameni sunt mai sensibili la frig, 
avand mereu un pulover cu eli, in timp ce altii vor putea ieşi 
afara İmbracati 1ntr-un simplu tricou chiar şi iarna. Unii oamenii 
au o constitutie mai firava şi, nu conteaza ce mananca, abia 
daca reuşesc sa mai adauge un kilogram la greutatea lor. Altii in 
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schimb se trezesc cu rotuniimi 
İn plus , peste noapte”. Unii au 
tendinta sa se enerveze brusc 
İn situatii minore, İn timp ce 
altii nu işi ies din fire nici macar 
in situatii limit. İn acelaşi fel, 
unele persoane sunt atrase mai 
mult de gustul dulce, altora le 
place maöncarea sarata, İn timp 
ce altii prefera gustul acru mai 
presus de orice alt gust. 

Traditia ayurvedica ne arata 
ca toate aceste lucruri apar datorita faptului ca fiecare dintre 
noi avem o constitutie unica, prin aceasta İntelegandu-se ca 
anumite elemente şi anumite calitöti sunt mai prezente decat 
altele, şi toate acestea ne determina sö raspundem anumitor 
stimuli exteriori in moduri diferite. 

Tridoshas este un termen sanskrit 1n care tri are sensul de 
trei, iar dosha se traduce prin ceea ce are tendinta de a ieşi 
repede din echilibru. 

Tridoshas (cele trei dosha sau tendinte) reprezinta manifestarea 
celor cinci mari elemente prezente fn orice vietuitoare. Conform 
Ayurvedeli, toate aceste cinci elemente combinate Tin diferite 
proportii dau naştere tipologiilor constitutionale - fiecare dintre 
noi avand o complexitate specificaü cu care ne naştem şi care 
este responsabila de toate procesele fiziologice şi psihologice 
prin care trecem de-a lungul vietii. 

Astfel, cele cinci mari elemente se manifesta sub forma a 
trei principii, şi anume: 

- elementul eter şi elementul aer vor da naştere tendintei 
denumite VATA DOSHA, 

- elementul foc şi elementul apa vor da naştere tendintei 
denumite PITTA DOSHA, 

- elementul pamant)şi elementul apa vor da naştere tendintei 
denumite KAPHA DOSHA. 

Aceste trei principii (VATA, PITTA şi KAPHA) sunt in legatura 
cu toate functiile corpului, ale mintii şi ale sufletului şi sunt 
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prezente 1n proportii variabile in fiecare parte a fiintei noastre. 

Fiecare fiintü umana are toate cele trei doshas prezente İn 
structura sa. Totuşi, una sau doua dintre ele are İn general o 
anumita preponderenta. Spre exemplu, o persoana poate sa 
fie preponderent Kapha Dosha, cu o dominant secundara a lui 
Vata Dosha şi cu o prezenta foarte mica a lui Pitta Dosha. Apol, 
trebuie sa mai luam fn considerare faptul ca deşi doshas-urile 
sunt prezente peste tot İn corp, totuşi fiecare dintre ele are un 
anumit sediu şi anumite functii. 

Vata Dosha reprezintü İn esentaü mişcarea şi poate fi 
recunoscuta fn corp sub forma respiratiel, 
a contractiei şi relaxarea muşchilor, a 
transmiterea influxului nervos. La nivel 
emotional, Vata Dosha este Tn legötura cu 
sentimentul de libertate, cu creativitatea, 
nervozitatea şi frica. Oamenii care 
prezinta o preponderentö a elementului 
Vata fn structura lor sunt uşor de observat 
datoritaü ritmului accelerat İn care traiesc viata - se mişca 
repede, vorbesc repede, au mereu schimbari bruşte fn viata şi 
se adapteaza cu foarte mare greutate unei rutine. Vata Dosha 
este perceputa 1n natura sub forma vantului. 

Pitta Dosha reprezinta İn esenta energia ce da naştere 
transformarii. Pitta este recunoscuta 1n corp la nivelul digestiei, 
ceea ce include atat digestia hranei cat şi ,,digerarea” anumitor 
emotii sau idei. Ea este cea care confera temperatura corpului, 
coloratia pielii şi intelegerea intelectuala. 
Emotiile caracteristice persoanelor 
ce au Pitta Dosha ca dominanta, 
vor fi perfectionismul, tendinta de a 
conduce, curalul şi mandria. İn natura, 
ea este reprezentata de soare şi are o 
predominanta masculina. 

Kapha Dosha este cea care aduce 
coeziunea elementelor. Ea este cea care confera coeziune 
structurii fizice, rezistenta organismului şi da o anumita putere şi 
stabilitate. Kapha este responsabila de capacitatea de a memora, 
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de emotia iubirii, de starea de calm profund, 
de rabdare dar şi de lacomie. Kapha este 
de asemenea Şi energia potentiala (cum ar 
fi, spre exemplu, grasimea pe care corpul 
o depoziteaza şi pe care apoi o foloseşte 
İn perioadele de deprivare alimentar3). İn 
natura, este reprezentata de catre luna, de 
energia feminina care este prin excelenta 
moale şi blanda. 

Un anumit echilibru İntre cele trei doshas-uri este absolut 
necesar pentru o stare de sanatate perfecta. Boala este 
İntotdeauna o expresie a dezechilibrului ce a intervenit la un 
moment dat fntre cele trei doshas-uri. Totul este bun atat timp 
cat nu ne provoaca un dezechilibru la nivelul celor trei doshas- 
uri şi İnceteaza a mai fi bun fn momentul Tn care ne perturba 
acest echilibru. Mentinerea 1ntr-o stare de echilibru este un efort 
continuu, İntrucat va trebui sa lucram permanent hn directia 
mentinerii pe o anumita linie, şi sa rezistam 1n fata schimbarilor 
pe care viata ni le ofera mereu. 

Prin adoptarea anumitor masuri specifice (alimentatie, 
activitati etc.) vom putea sa ne protelam atat de creşterea 
excesiva a doshas-urilor, cat şi de un eventual deficit al lor. 


Cele trei mari calitati - Trimahagunas: Sattva, 
Raias, Tamas 


Pe langa cele prezentate anterior, se cuvine sa mai amintim un 
alt aspect important din traditia ayurvedica, şi anume sistemul 
celor trei mari calitati (sau atribute) ce determina starea specifica 
a unui aliment, a unei activitati sau a unei atitudini mentale. 
Acestea sunt: Sattva (aspectul superior ce confera puritate, 
luminozitate, spiritualitate), Ralas (aspectul ce denota pasiune, 
actiune, dinamism şi posesivitate) şi Tamas (aspectul ce confera 
inertia, İntunecarea, ignoranta şi deplasarea cötre İn ios). 

Aplicand aceste calitöti hranei, vom avea trei tipuri posibile de 
mancare: o mancare sattvica va fi mereu foarte adecvata unei 
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activitati spirituale si va conferi o 
stare de relaxare şi uşuratate, o 
sa tİv: mancare rayasicü ne va impinge 
mereu spre actiune şi ne va da 
un plus de pasiune, İn timp ce o 
mancare tamasicaü ne va da mereu 
o stare de somnolenta, lene şi chiar 
violenta. 

Sa vedem, fn continuare, cum se 
aplica acest concept al gunas-urilor 
la principiile expuse anterior. 

Aşa cum am vazut, Vata Dosha este formata prin interactiunea 
elementelor spatiu şi aer şi, la nivel emotional este in legatura 
cu sentimentele de libertate, creativitate, nervozitate şi frica. 

Daca o persoana are predominanta lui Vata Dosha fn fiinta, 
atunci prezenta lui Sattva Guna ii va conferi o stare de armonie 
şi İşi va folosi creativitatea pentru a da naştere unor idei benefice 
atat pentru el, cat şi pentru cellalti, va fi plin de entuziasm, 
İnzestrat cu o capacitate de a fTntelege foarte uşor şi va fi foarte 
comunicativ. 

İn cazul in care in fiinta sa se va manifesta preponderent Raias 
Guna, aceasta ii va conferi o stare de pasionalitate necontrolata 
ce o va putea face sa-şi manifeste creativitatea İn scopul 
manipularii celor din f)ur, va minti, va manifesta o nervozitate 
excesiva, va vorbi excesiv, va fi superficial şi zgomotos. 

Daca Tamas Guna Vva fi cea care se va manifesta preponderent 
İn fiinta ei, aceasta 1i va conferi anumite impuritati care o vor 
face sa fie depresiva, cu o tendintö autodistructiva şi chiar sa 
aiba posibile perturböri de ordin psiho-mental. 

Prin urmare, cele trei gunas-uri sunt in legatura cu modalitatea 
de expresie a calitatilor celor trei doshas. Ele sunt cele care 
confera distinctie temperamentelor umane şi confera diferentele 
individuale İn ceea ce priveşte aspectele psihologice. İn 
concordanta cu propria natura, fiecare fiintü umana are, marea 
maloritate a timpului, o anumita tendinta de a reactiona care fi 
este caracteristica. 

Sattva Guna este cea care ne confera starea de armonie, 
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echilibru, İntelegere profunda, acceptare, claritate, compasiune şi 
iubire. Sattva reprezinta caracteristica de baza pentru o persoana 
inteligenta, plina de bun-simt, placuta de cei din lur, care traieşte 
İn armonie cu ea İnsaşi şi cu mediul İnconiurator, rabdatoare, 
İmpaciuitoare, mereu multumita şi care are capacitatea de a 
discerne İntre ceea ce este cu adevarat important fn viata şi 
ceea ce nu este. O persoana care are predominantaü Sattva Guna 
İn fiinta sa, experimenteaza cu o stare de egalitate atat situatiile 
fericite, cat şi cele mai putin fericite. O viata sattvica ne conduce 
la o sönatate excelenta, precum şi la expansiunea spontana a 
conştiintei. 

Toate aceste calitöti ale lui Sattva Guna i-au condus pe 
practicantii Ayurvedei la a Tncurala oamenii sa urmareasca sa 
dezvolte calitatile sattvice oriunde s-ar afla şi oricand au ocazia. 

Mancarea sattvica este descrisa ca fiind promotoare a vitalitötii 
şi sanatötii, avand un gust bun, fiind pura şi proaspata. Exemple 
de alimente sattvice sunt: ghee (untul clarifiat, al carui mod 
de preparare va fi explicat ulterior), laptele proaspat, mierea, 
uleiurile presate la rece, fructele coapte, cerealele, diferitele 
tipuri de nuci, migdalele, polenul, ghimbirul şi scortişoara. 
Legumele şi produsele vegetale, İn general, sunt considerate a 
fi sattvice. 

Rayas Guna este cea care confera abilitatea de a ne mişca şi 
energia necesara actiunii. Oamenii rayasici vor avea tendinta de 
a fi foarte implicati in afaceri, vor fi preocupati de prosperitate, 
putere, prestigiu, pozitii Tnalte. Aceşti oameni pot sa aiba o 
anumita forma de credintö religioasa, dar pot sa devieze uşor 
spre fanatism. Ei cauta fericirea İn lucrurile exterioare şi sunt 
mai mereu neliniştiti şi plini de dorinte (tocmai de aceea Ralas 
Guna este identificata şi cu pasiunea). 

Alimentele care cresc Ralas Guna sunt İn special cele de 
tip fast-food, mancarea prafiita, sucurile avand İn compozitie 
constituenti artificiali, mancarea care este prea picanta sau prea 
sarata, usturoiul, ceapa, muraturile, alcoolul, cafeaua, peştele, 
la acestea adaugandu-se fumatul. 

Tamas Guna este caracterizatü de o stare greoalie şi de 
ignoranta. O persoana tamasica se va plange adesea ca este 
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obosita şi ca nu are putere. Este egoista şi va avea tendinta de 
a se preocupa doar de propria persoana, dar fn acelaşi timp fi va 
iudeca rapid pe cellalti, neavand notiunea de onestitate. 

Mancarea tamasica este mancarea İnvechita, cea care este 
conservata de multa vreme, mancarea greoaie (cum ar fi marea 
maforitate a mancarurilor pe baza de carne, mai ales daca sunt 
preparate cu condimente neadecvate), mancarea artificiala, cea 
pregatita fara dragoste, mancarea care şi-a pierdut valoarea 
nutritionala. 

Ca o alegorie, cele trei gunas-uri sunt comparate cu suprafata 
unui lac - Sattva Guna reprezinta lacul atunci cand este liniştit, 
fara valuri, pur şi clar in aşa fel İncat putem vedea foarte uşor 
İn profunzime, chiar şi fundul lacului, Ralas Guna reprezinta 
lacul avand o multime de valuri care ne impiedica sa vedem cu 
claritate fundul lacului, iar Tamas Guna reprezinta lacul atunci 
cand este plin de noroi şi impuritati, lucru ce ne İmpiedica 
complet sa vedem fundul lacului. 


Conceptul de Prakriti şi Vikriti 


Aşa cum am afirmat anterior, conform traditiei Ayurveda, 
fiecare fiinçü umana se naşte cu o anumita proportie a celor trei 
doshas, prezentand astfel anumite calitöti si anumite slaöbiciuni. 
Aceasta tipologie de baza pe care o avem fn momentul naşterii a 
fost denumita Prakriti şi ea ramane neschimbata pe parcursul 
İntregii vieti. 


İn plus, dupü cum putem observa 
İn viata personala, anumite lucruri 
se modificü mereu, şi aceasta 
tipologie ce a fost supusa anumitor 
schimbari de-a lungul timpului şi 
care ne caracterizeaza İn prezent, 
a fost denumita Vikriti. 

Atunci cand suntem echilibrati, 
armonioşi şi, prin urmare, sanatoşi, 
Prakriti şi Vikriti personale vor fi 
identice. İntrucat marea maloritate 
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a oamenilor nu traiesc intr-un mod echilibrat şi armonios, de cele 
mai multe ori Prakriti se İndeparteaza de Vikriti. 

Tocmai de aceea, unul dintre cele mai importante scopuri ale 
Ayurvedei este sa readuca Vikriti la conditia lui Prakriti şi, İn 
acelaşi timp, sa redirectioneze fiinta catre un mod de viata cat 
mai sattvic. 

Spre exemplu, fn cazul fn care o fiinta ce are 1n constitutia 
originara - Prakriti - preponderent Pitta Dosha, daca ea va 
fi armonioasa, va manifesta spontan mult mai multe dintre 
caracteristicile şi calitatile lui Pitta comparativ cu o fiinta care 
are Vata sau Kapha Dosha ca şi predominantd. Şi este perfect 
natural sa fie aşa. Dar daca aceste calitati sunt duse la extrem, 
sau devin mai pronuntate decat de obiceli, acesta este un semn ca 
Pitta Dosha este agravata sau dezechilibrata şi, prin urmare, va 
fi nevoie sa o reechilibrüm. De asemenea, daca İntr-o persoana 
preponderent Vata, İncep sa se manifeste foarte multe calitdti 
tipice pentru o predominanta Pitta, aceasta arata de asemenea 
Oo agravare a lui Pitta Dosha. İn ambele cazuri, se va impune un 
regim şi un mod de viata care sa reechilibreze Pitta Dosha şi sa 
o readuca la proportia sa naturala. 


Determinarea propriei constitutii de baza 
(Prakriti) 


1.Tipologia predominant Vata 


Aşa cum am amintit anterior, Vata Dosha este compusa fn 
special din elementele eter (spatiu) şi aer şi guverneaza toate 
mişcarile din corpul şi din mintea unei fiinte. Prezenta İn exces a 
lui Vata Dosha va duce la aparitia starilor de İngrilorare, de stres, 
insomnie, crampe şi constipatie. Vata Dosha controleazü curgerea 
sangelui, eliminarea materiilor reziduale, respiratia şi mişcarea 
gandurilor İn propria minte. Vata Dosha activeaza sistemul 
nervos, auzul şi vorbirea şi se exprima prin störi de entuziasm 
şi creativitate. Vata Dosha mai controleazaü de asemenea şi 
celelalte doua Doshas (Pitta şi Kapha) şi este, de obicei, prima 
care manifest dezechilibre şi incepe procesul de manifestare al 
unei boli. İn general, atunci cand Vata Dosha este 1n echilibru, 
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Pitta Dosha şi Kapha Dosha sunt de asemenea hn echilibru. 

Persoanele care sunt caracterizate de predominanta lui Vata 
Dosha, au tendinta de a avea structuri mai delicate şi o aparenta 
maizveltü şi ele suntfie foarte İnalte, fie foarte scunde. Persoanele 
apartinand tipologiei predominant Vata prezinta dificultöti İn a 
lua İn greutate. Tocmai de aceea, ele dispun de rezerve mici de 
energie, obosesc repede şi se dezechilibreaza repede. Pielea lor 
are tendinta de a fi uscata şi rece, foarte deschisa sau foarte 
İnchisa la culoare. Parul este İnchis la culoare, uscat, uneori 
carliontat şi predispus la degradare. Nasul, malnile şi picioarele 
au tendinta a fi reci din cauza proastei circulatii a sangelui ce 
caracterizeaza constitutia de tip Vata. Culoarea ochilor este in 
general cöprui. Mişcaürile şi vorbirea sunt İn general rapide, iar 
somnul este uşor şi cu dese Tntreruperi. Mental, aceste persoane 
sunt neliniştite şi au mereu multe idei noi. Ei sunt creativi şi 
imaginativi, dar prezinta 1n acelaşi timp un sentiment de teami şi 
insecuritate. Ei sunt timizi, nu ştiu sa iasa in fata şi dau dovada de 
mai putina vointa, tocmai de aceea au nevole de mai multi stimuli 
pentru a-i determina sa devina mal practici. Exista o anumita 
nota aerata İn felul 1n care ei pa) 
merg, şi o calitate uşoara İn 
felul in care ei rad. Schimbarea 
este, cel mai probabil, a 
doua lor natura. Simturile 
predominante pentru Vata 
Dosha sunt auzul şi atingerea. 
İn cadrul ciclului circadian, 
Vata Dosha este predominanta 
İntre orele 2:00-6:00 şi 14:00- 
18:00. Anotimpurile in care ea 
predomina ca manifestare 1n 
natura sunt toamna şi iama. 
Gusturile care fac sa creasca 1 
Vata Dosha sunt amar, picant 
şi astringent. 

Caracteristicile lub Vata 
Dosha sunt: mobil, rece, uscat, 
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uşor, rapid, aerat, comunicativ, entuziast, tendinta de disipare. 

Atunci cand Vata Dosha este fn exces, apar staüri de slabiciune, 
dorintö pentru mancare fierbinte, tremuraturi, flatulenta, 
constipatie, insomnie, pierderea functiilor senzoriale, vorbire 
disparata, nervozitate, debilitate. 

Semne ca aveti nevole sa va reechilibrati (reduceti) Vata 
Dosha: 

ə va simtiti mereu 1ngriiorat, anxios, supraaglomerat. 

ə va simtiti obosit dar incapabil sa va relaxati sau sa fTncetiniti 
ritmul, 

e va este greu sa va aşezati fie şi pentru o clipa. 

ə va este greu sü adormiti, iar atunci cand reuşiti, somnul va 
este agitat. 

e pielea dumneavoastra este uscata şi rugoasa. 

e digestia este neregulatö, cu dese semne de constipatie. 

ə aveti aproape permanent senzatia de gat uscat. 

e aveti scaun mai putin de o data pe zi. 

e simtiti cö nu puteti sta nemişcat şi ca trebule sa va mişcati 
İn continuu. 

e va simtiti ca şi ,cazut din luna”, va este greu sö va reamintiti 
anumite lucruri pe o perioada mai lunga de timp, atentia va este 
foarte afectata şi va este greu sa va focalizati asupra unui singur 
lucru. 

Tratamentul specific pentru reechilibrarea lui Vata Dosha 
include: sa mergem la culcare seara devreme, sa ne expunem la 
soare, sa stam mai ales Tn casa (cu alte cuvinte, sö evitam ieşitul 
İn oraş, calatoriile prea dese etc.), folosirea uleiurilor (intern şi 
extem), oleatia, mancöruri cu gust dulce, sarat şi picant, bai 
calde, masali corporal, activitati placute. 

Sunteti İnca nesiguri de constitutia ayurvedica pe care o aveti? 
(Cei care apartin tipologiei Vata sunt adesea nesiguri...) 


Tipologia predominant Pitta 


Pitta Dosha reprezinta principiul focului din fiinta. Guverneaza 
toate procesele ce tin de manifestarea caldurii, de metabolism 
şi de transformare, atat din minte cat şi din trup. Pitta Dosha 
controleaza modul İn care digerüm hrana şi metabolizüm 
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perceptiile senzoriale, mentinerea temperaturii corpulul, 
puterea de discriminare İntre ceea ce este bine şi ceea ce este 
rau. Atunci cand Pitta Dosha este İn exces, aceasta duce la 
manifestaüri critice, la manie, aciditate, ulcere, alergii şi albirea 
prematura a parului. O persoana predominant Pitta, care este 
armonioasa, manifesta spontan calitatile unui conducator şi 
are o personalitate plina de farmec. İn general, persoanele cu 
predominanta lui Pitta Dosha vor avea tendinta sa fie arogante, 
iute din fire, cu tendinte despotice, perfectioniste. 

Persoanele apartinand tipologiei Pitta au İn general forme 
medii. Pielea lor calda poate fi foarte delicata şi sensibilö, avand 
o pilozitate fina şi tendinte spre albirea şi cüderea prematura 
a pörului. İntrucat pentru tipologiile Pitta temperatura corpului 
este İn general mai ridicata, ei pot sa-şi dezechilibreze foarte 
uşor Pitta Dosha prin expunerea prelungita la soare. Ochii lor 
sunt fotosensibili. Störile lor se schimba İncet şi sunt genul de 
oameni foarte ocupati, realizand, de obicei, multe lucruri in viata. 
Apartin tipului intelectual avand o vorbire cu tente academice, 
precisa şi clara. Sunt iuti, aprigi, ambitioşi, iudecandu-i adesea 
şi cu uşurinta pe celilalti. Somnul lor este moderat şi prefera 
climatul mai racoros. Au İncredere fn fortele proprii şi spiritul 
lor practic razbate din tot ceea ce fac. Aceste persoane tin de 
obicei la propriile pareri şi principii, care pot adesea sa duca la 
fanatism. Simtul predominant fn cazul tipologiei Pitta este vözul. 
İn ciclul circadian, predominanta lui Pitta Dosha este Tntre orele 
10:00-14:00 şi 22:00-02:00. Anotimpurile İn care predomina 
sunt primövara tarzie şi vara. Gusturile care cresc Pitta Dosha 
sunt picant, acru şi sarat. 

Caracteristicile lui Pitta Dosha sunt: fierbinte şi uleios, picant, 
ascutit, arzator, lichid şi acid, confera senzatia de curgere 
continua İntr-un mod lipsit de limitari. 

Orice alimente toxice, cum ar fi alcoolul, şi tutunul duc imediat 
la un dezechilibru al lui Pitta Dosha. Emotiile toxice cum ar fi 
gelozia, intoleranta şi ura, trebule de asemenea sa fie evitate 
atunci cand dorim sa pastram Pitta Dosha f1n echilibru. 

Creşterea lui Pitta Dosha se manifesta printr-o paloare a ochilor 
şi a pielii, o decolorare a urinei şi a fecalelor. De asemenea, se 
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mai pot observa un exces de 
foame sau de sete, senzatii de 
arsura şi somn redus ca durata. 

Semne ca trebule sa va 
reechilibrati (reduceti) Pitta 
Dosha: 

e aveti tendinta de a fi uşor 
iritabil, criticist şi sa cereti prea 
mult de la cellalti. 

e sunteti obsedati de munca 
sau de un proiect şi nu puteti 
sa va opriti pentru a lua o 
pauza. 

e va treziti dimineata foarte devreme Şi apoi va este foarte 
greu sa mai adormiti. 

e pielea va este iritata, sensibila sau inflamatd. 

e parul va albeşte şi se subtiaza prematur. 

e aveti senzatii de arsura sau aciditate İn stomac. 

e tolerati destul de greu alte fiinte sau situatiile care va 
provoacaü. 

ə va simtiti frustrat, va infuriati repede. 

e va este prea cald, indiferent unde v-ati afla. 

ə aveti o senzatie permanenta de sete, iar ochii vi se İnroşesc. 

ə vorbirea va este adesea intepatoare sau sarcastica, İncepeti 
foarte uşor o disputd. 

Tratamentul pentru Pitta Dosha İn exces include: laptele dulce, 
folosirea uleiurilor care au proprietatea de a raci, şi Tn special a 
untului, folosirea alimentelor cu gust dulce, astringent şi amar, 
folosirea parfumurilor şi podoabelor placute şi racoritoare, 
relaxarea la lumina lunii ascultand muzica armonioasa, compania 
unor prieteni plöcuti care sa va respecte independenta, prezenta 
unei fantani cu apa rece, o casa cu o gradina mare, emotii 
placute pline de iubire. 


Tipologia predominant Kapha 


Kapha Dosha este o umoare apoasa, alcatuita din elementele 
apa şi pamant. Ea este ,cimentul” elementelor din corpul uman, 
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conferind 1n acelaşi timp şi materialul pentru structura fizica. 
Persoanele apartinand tipologiei Kapha au corpul bine dezvoltat. 
Venele şi tendoanele lor nu sunt uşor de observat datorita pielii 
foarte groase. Muşchii sunt bine dezvoltati, İntrucat Kapha Dosha 
este cea care confera vigoare, stabilitate şi forta biologica, energie 
sporita inimii şi plamanilor, o imunitate excelenta. Kapha Dosha 
este responsabila pentru emotii precum ataşamentul, löcomia şi 
supararea prelungita. Exprima de asemenea sentimente precum 
calmul, iertarea, satisfactia. Acest surplus de vigoare, confera 
tipologiei Kapha o rezistenta naturala la orice fel de boala, o 
memorie foarte buna Şi, in general, o atitudine pozitiva in ceea 
ce priveşte viata. 

Tipologia Kapha este mai robusta şi mai densa decat oricare 
alta. Pielea este groasa, lucioasa, curata, de obicei cu tente pale 
sau spre alb, rece la atingere. Firul de par este gros şi des, cu 
aspect sanatos, de obicei ondulat. Ochii sunt albaştri sau cöprui, 
mari şi atractivi, uşor umezi, cu albul ochilor de obicei foarte 
alb. Au cea mai mare capacitate de a İndura Şi sunt finzestrati 
cu mult calm şi cu multa röbdare. Din punct de vedere mental 
sunt calmi, stabili şi fermi. Pot sa fie posesivi şi lacomi, dar sunt 
grilulii şi greu de scos din fire. Oamenii care au Kapha Dosha 
predominanta sunt cei mai multumiti dintre toate constitutiile, 
dar in acelaşi timp par sd fie mai putin pasionali datorita tendintei 
lor de introvertire şi retragere. Somnul lor este lung şi zgomotos. 
Capacitatea lor de a fTntelege este mai lenta, dar odata ce au 
İnteles, nu mai uita. Se poate observa o anumita greutate fn felul 
İn care ei paşesc şi un fel de seninatate İn zambetul lor. Simturile 
predominante pentru Kapha Dosha sunt gustul şi mirosul. 
Predominanta lui Kapha Dosha Tn cadrul ciclului circadian este 
İntre orele 18:00-22:00 şi 6:00-10:00. Anotimpurile İn care Kapha 
Dosha se manifesta predominant sunt iarna şi primavara pana 
tarziu. Gusturile care duc la accentuarea lui Kapha Dosha sunt 
dulce, acru şi sarat. 

Caracteristicile lui Kapha Dosha sunt: greu, rece (dar nu atat 
de rece precum Vata Dosha), moale, ulefos, lubrefiant, dulce, 
stabil, care confera imunitate, somnolent. 

Creşterea dizarmonioasa a lui Kapha Dosha duce la slabirea 
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activitatii gastrice, salivatie excesiva, apatie, sentiment de 
greutate, röaceala, dispnee, tuse şi somn prelungit, ragaituri ca 
atunci cand suntem imediat dupa o masa copioasa. 

Semne care va arata ca trebule sa ca reechilibrati (reduceti) 
Kapha Dosha: 

e luati İn greutate foarte uşor, chiar daca nu mancati excesiv. 

ə va este foarte greu sa va treziti chiar şi dupa un somn 
prelungit, iar atunci cand va treziti aveti sentimentul ca sunteti 
obosit şi ca nu v-ati odihnit. 

e va simtiti obosit chiar daca nu ati depus o activitate fizica. 

e pielea şi parul va sunt uleioase. 

ə aveti o senzatie de congestie şi greutate İn gat, cap Şi piept. 

e digestia este slaba, va simtiti greoi şi letargic dupa mese. 

e va simtiti prea retras, va este greu sa faceti fata schimbarilor. 

e va simtiti mai mereu nemotivat mental. 

Tratamentul pentru Kapha Dosha agravata include: mancearuri 
uscate (şi lipsite de grasimi), fierbinti şi cu gust picant, amar sau 
astringent consumate fn cantitati mici, munca fizica şi psihica, 
expunere la soare, mişcare şi schimbari, a ramane treaz pe 
perioade lungi de timp, post negru sau mono-dieta, folosirea 
mierii in alimentatie. 


Capitolul 3 
FACTORI CARE NE AFECTEAZA SANATATEA 


Cum mancam 


Principiile nutritiei ayurvedice insistü nu numai asupra 
ingredientelor pe care le folosim, ci mai ales asupra propriei 
capacitati de a le digera. 

De asemenea, cum mancam şi cand maöncam nu sunt lucruri 
mai putin importante. 

Mancarea ar trebui sö fie mancata la aproximativ aceleaşi ore 
in fiecare zi. İn general, este bine ca mancarea sa fie calda şi 
ceva mai onctuoasa. lmediat dupa masğö ar trebui sö avem cel 
putin 15 minute pentru relaxare (o plimbare uşoara este cel mai 
bun lucru pe care l-am putea face). 

Nu este recomandat sa mancam Tn picioare sau pe fuga, İn 
timp ce mergem sau cand stam tolaniti. 

Deşi este bine sa avem o anumita varietate a alimentelor 
de-a lungul unei saptamahni, totuşi nu se recomanda sa avem 
un numar prea mare de alimente diferite ca structura İn timpul 
aceleiaşi mese. 

Niciodata nu se recomanda sa ne ghiftuim. La sfarşitul mesei, 
doua parti din stomac trebuie sa contina mancare solida, o parte 
sa contina lichide, iar cealalta parte trebufle lasata libera pentru 
aer. 

Masa trebule luatü dupa İndeplinirea anumitor conditii 
preliminare: sa ne fie cu adevarat foame, sa ne spalam mai 
İntai picioarele, mainile şi fata, şi dupa ce am avut grila de cei 
care depind de noi (incluzand musafirii, copili, familia şi chiar 
animalele). Masa trebuie luatöa urmarind sa vorbim doar strictul 
necesar şi mestecand cu grila şi cat mai mult, astfel ne vom 
putea focaliza atentia sa percepem toate calitötile ei (mai mult 
sau mai putin subtile) şi sa o putem asimila cu adevarat. 


Obiceiuri nesanatoase de a manca: 
ə a maönca prea mult sau prea putin. 
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” a maünca netinand cont de propria constitutie. 

” a maünca mnainte ca masa anterioara sd se fi digerat. 

ə a bea apa foarte rece in timpul mesel. 

ə a bea prea multa apa sau a nu bea deloc apa İn timpul 
meseli. 

" a manca İn momente nepropice ale zilei (este important 
ca ultima masa sa se manance cu cel putin doua ore fTnainte de 
culcare). 

" a maönca mancearuri incompatibile (cum ar fi mancare gatita 
şi fructe proaspete). 

ə a manca atunci cand suntem perturbati emotional. 

ə a maünca fara sö ne fie cu adevarat foame. 

ə a rontöi mereu cate ceva iTntre mese. 

ə a manca mancare Tnvechita. 

ə a manca prea repede sau mult prea İncet. 

Daca aceste sfaturi ale traditiei ayurvedice ni se par greu 
de urmat, este important ca ele sü se aplice gradat, unul cate 
unul, pentru a se observa efectele lor şi abia apoi sa se treaca la 
urmötorul sfat. 

Combinatii incompatibile de mancare: 


Nu mancafti... İmpreuna cu... 


Fructe orice fel de mancare (exceptie o fac doar 
fructele care sunt gatite) 


Lapte banane, peşte, iaurt, substante acre (mai 
ales fructe acre), paine ce contine droidie, 
dupa o mancare din verdeturi (cum ar fi 
spanac sau Ştevie) 


Pepeni orice altceva (İn special cu mancare prafiita 
sau greoaie) 


castraveti, lapte, roşii, iaurt 

aceeaşi cantitate de ghee (unt clarifiat), 
sau Tncalzitö şi gatita 

LAPTE, fructe, branza, leguminoase, peşte, 
carne, iaurt 
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fructe, branza, oua, peşte, iaurt 
banane, stafide, lapte 


fructe, branza, oua, peşte, lapte, böuturi 


fierbinti, plante apartinand familiei 
Solanaceae (cartofi, roşii, vinete) 


Porumb curmale, stafide, banane 
Mancare gatitü İ mancare cruda, negötita 


Chiar dacaü mancarea este incompatibila, ea nu produce 
neaparat grave perturbari celor care sunt obişnuiti cu o anumita 
activitate fizica zilnica şi care au un foc digestiv puternic. Acelaşi 
lucru se aplica şi mancaürurilor incompatibile cu care dela ne-am 
obişnuit (datorita folosirii iİndelungate) şi care sunt consumate in 
cantitati relativ mici. 


Regimul de viata zilnic 

O anumitd rutina zilnica este foarte importanta, daca dorim sa 
ne mentinem sönatatea şi echilibrul pe care aceasta o confera 
trupului şi mintil. Ayurveda confera astfel nişte linii directoare 
pentru viata de zi cu zi astfel 1ncat, in concordanta cu acestea, 
sa ne putem construi propriul nostru regim zilnic. 

ə Trezirea: Ayurveda recomanda sa ne trezim dimineata, in 
İurul orei de rasarit, İntrucat acesta este un momentfoarte sattvic, 
ce poate aduce in fiinta noaströ mai multü armonie. İn acest 
moment ar trebul sa pastram töcerea şi sö avem o atitudine de 
seninatate. Este un timp prielnic pentru contemplatia lucrurilor 
frumoase şi benefice din İurul nostru şi din propria noastra fiinta. 

e Curatirea şi eliminarea materiilor reziduale: urmeaza 
apoi sa realizim procedeele de purificare de dimineata 
(curatirea dintilor şi a limbii sunt foarte importante). Acesta este 
şi momentul cel mai propice din zi pentru eliminarea materiilor 
reziduale (a urinei de dimineata şi a fecalelor). 

e Urmeazö apoi oleatia, una dintre cele mai puternice metode 
de purificare şi de prelungire a vietii, ce consta 1n aplicarea asupra 
İntregului corp a unui ulei special ales şi pregatit 1n prealabil. 
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Daca oleatia completa nu este posibila (din diferite motive), se 
recomanda ca ea sa se faca macar pe creştetul capulul, urechi, 
picioare şi malni. 

İn scrierile traditionale ayurvedice se spune cü cel care 
realizeaza zilnic masalul cu ulei va dobandi o viata stralucita, 
ochi sanatoşi, intestine curate, iar tesuturile sale vor fi pure şi 
pline de vitalitate, el va avea un corp puternic, cu o piele frumos 
pigmentata şi rezistenta la boli şi paraziti, placut mirositoare, iar 
procesul de İmbatranire va fi mult fTntarziat, acea fiinta putand 
trai pana la 100 de ani. 

Oleatia zilnica este recomandata cu caüldura şi este considerata 
a fi unul dintre cele mai importante procedee zilnice pentru 
mentinerea sönatətii. 

Persoanele predominant Vata ar trebui sa realizeze procedeul 
de oleatie İn fiecare zi, Pitta de trei ori pe saptamana iar Kapha 
o data pe söptamana. 

Tipul de ulei folosit este determinat İn functie de constitutie 
şi de problemele de sanatate cunoscute. Spre exemplu, ulelul 
de susan este utilizat İn mod frecvent pentru tipologiile Vata şi 
Kapha datorita proprietatilor sale Tncalzitoare, İn timp ce uleilul 
de nuca de cocos este folosit cel mai adesea de tipologiile Pitta. 
La aceste uleiuri de baza se mai pot adöuga 20-30 de picaturi de 
ulei volatil (sau esential), in functie de necesitati. Spre exemplu, 
pentru tipologiile predominant Vata se recomanda sa se amestece 
İn uleiul de baza, ulei volatil de iasomie sau de anason: pentru 
tipologia predominant EF q rı 
Pitta, uleilul de mentdö , 
sau cel de trandafir 
vor face miracole, 
pentru o persoana 
predominant Kapha, 
cele mai recomandate 
uleiuri volatile sunt cel 
de ghimbir sau cel de 
rozmarin. 

Oleatia se realizeaza 1 
dimineata, dupa 
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tehnicile de purificare şi dupa efectuarea necesitatilor naturale. 

Uleiul se aplica dupa preferintö (fie pe İntregul corp, fie doar pe 
zonele mentionate mai sus) şi se lasa sa fie absorbit in tesuturile 
profunde pentru minim 5 minute. Apoi se recomanda sa se 
faca duş folosindu-se un sapun nechimic (sapunul ayurvedic 
traditional este alcatuit dintr-un amestec de 4 linguri de föaina de 
nöut, o lingurita de turmeric şi putina apa plata fn aşa fel incat 
sa se formeze o pasta de consistenta smantani cu care se freaca 
pielea, clatind din cand İn cand cu apa, pana cand ulelul de pe 
piele este İndepartat). 

e Bala zilnica este şi ea recomandata, sau cel putin spalarea 
fetei, a mainilor şi a picioarelor (cu apa calda 1n timpul sezonului 
rece, şi cu apa rece sau cölduta Tn timpul sezonului cald). İn 
cazul İn care am realizat procedeul de oleatie completa, baia va 
fi realizata dupa oleatie: altfel, se poate realiza Tnainte. 

e Urmatorul pas pentru un regim de viata zilnic armonios, este 
realizarea unor exercitii fizice şi/sau a meditatiei (cum ar fi 
cele de tip yoghin). 

Exercitiile fizice sunt considerate a fi extrem de importante 
İntrucat İmbunatatesc digestia hranei şi aduc o stare de armonie 
şi echilibru a mintil. 

Ayurveda sugereaza sa se efectueze exercitii fizice la 
aproximativ iumatate din capacitatea fizica a fiintei, adica pana 
cand apar primele semne de Empire pe frunte. ... 
este o cale importanta 
de eliminare a toxinelor 
din organism şi de a 
reduce excesul de tesut 
adipos. 

Exercitiile fizice 
trebule şi ele realizate 
İn conformitate cu 
propria constitutie. 
Plimbarea sau mersul 
pe ios este exercitiul 
fizic care se potriveşte 
tuturor tipologiilor. 
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Pentru persoanele predominant Pitta spre exemplu, İnotul este 
foarte recomandat fntrucat are capacitatea de a tempera focul 
acestei Dosha. Pentru o tipologie predominant Kapha, exercitiile 
fizice ce impun un anumit grad de efort sunt esentiale pentru 
mentinerea unui anumit echilibru. Totuşi, este important sa va 
alegeti exercitiile fizice care sa va placa şi pe care, astfel, sa le 
realizati cu placere. 

Practica Yoga este o metoda integrala İn Ayurveda, care se 
aplica pentru a mentine atat corpul fizic, cat şi mintea Tntr-o 
stare cat mai sanatoasa Şi relaxata. Yoga este recomandata atat 
pentru a vindeca anumite boli, cat şi pentru a le preveni aparitia. 
Diferite posturi Yoga sunt prescrise pentru a echilibra fiecare 
Dosha İn parte. 

Meditatia yoghina este adesea recomandata pentru a mentine 
echilibrul şi pacea mintii şi a procesulor de gandire. Meditatia 
are darul de a İndeparta orice perturbare a echilibrului celor 
trei calitati ale mintii, şi anume: Sattva, Rai)as şi Tamas. Aduce 
perceptia clarü şi puterea de a observa cu o totala conştiinta de 
sine, fara a emite neaparat o critica, o /udecata sau o concluzie. 
Meditatia ne aduce treptat catre capacitatea de a trai alici şi 
acum, İn momentul prezent, conferindu-ne astfel o stare de 
pace, de extaz, pana cand İntreaga existenta se transforma 
İntr-o continua meditatie spontana. 

Pentru abordarea meditatiei zilnice se sugereazaü sö ne aşezam 
İntr-o postura confortabila, sau chiar pe scaun, avand spatele 
drept (fara a-l forta), cu ochii İnchişi, iar privirea interioara 
focalizata asupra proceselor interne. Este bine sa ne mentinem 
pe cat posibil durata de timp a meditatiei constanta, de la o zi 
la alta (realizata İn prima parte a zilei, imediat dupa tehnicile de 
purificare de dimineata). 

e Acestea vor fi urmate de administrarea unor remedii 
reintineritoare. Spre exemplu, dintre plantele indiene cea 
mai recomandata pentru femei este Shatavari (Asparagus 
racemosus), iar pentru barbati Ashvvagandha (VVithania 
somnifera). İn aditie, mixtura din plante indiene cunoscuta sub 
numele de Triphala - compusa din amestecul Tn parti egale a 
fructelor uscate (fara seminte) şi möcinate de Amalaki (Emblica 
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officinalis), Bibhitaki 
(Terminalia belerica) şi 
Haritachi (Terminalia 


chebula) - este considerata 
a fi una dintre cele mai 
eficiente formule de 
reintinerire. Foarte indicat 
este şi celebrul preparat 
ayurvedic reintineritor 
mantionat İn Charaka 
Samhita sub numele de 


Chavanprasha. 

ə Urmeazö apoi micul defun (fin concordanta cu tipologia de 
baza a fiecaruia). 

e lar apoi, indeplinirea lucrurilor ce fac parte din viata 
noastra (munca, şcoala etc). 

ə Pranzul trebule luat Tnainte de ora 14:00, fntrucat atunci 
avem predominanta lui Pitta Dosha, ceea ce İnseamna ca forta 
digestiva atinge momentul söu de maxim. İn pauza rezervata 
pranzului, este recomandat de asemenea sa avem grlia de cei 
care depind de noi (copii, varstnici, animale), iar dupa pranz, sa 
realizüm o scurta plimbare şi apoi sa ne odihnim. 

ə Seara, cina trebule sa fie alcatuita dintr-o masa uşoara, 
urmata de o scurta plimbare de vole. 

e Este de asemenea recomandat sa mergem la culcare 
devreme, fn yurul orei 22:30 (daca nu este posibil, atunci cu 
cel putin 2-3 ore dupa cina). Daca dorim sa mancam dupa ora 
20:00, atunci mancarea trebule sa fie foarte uşoara, cum ar fi de 
exemplu nişte fructe uscate sau un pahar de lapte fiert İn care 
s-au adaugat cateva condimente. 


Succesiunea anotimpurilor 


Ayurveda urmüreşte sa creeze un echilibru f1ntre fiinta 
umana şi natura. Prin urmare, ea se preocupa de toate 
posibilele schimbari ce apar fn natura, incluzand succesiunea 
anotimpurilor, pentru a putea schimba stilul de viatd şi nutritia 
İn conformitate cu mediul 1nconiurator. 
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Spre exemplu, Ayurveda sugereaza ca vara, cand este foarte 
cald, sa mancam məai putin gras, sa bem mai multe lichide, sa ne 
relaxam mai mult 1n timpul zilei şi sa evitüm mancearurile acre, 
sarate şi picante (care agraveaza Pitta Dosha, ce predomina 
de altfel İn timpul verii) şi sa mancam preponderent mancöruri 
cu gust dulce şi amar (care relaxeaza şi reduc Pitta Dosha). İn 
timpul iernii, o persoana sanatoasa ar trebui sa evite mancarea 
rece (care duce la creşterea lui Vata Dosha), iar in timpul verii 
ar trebui sö evite mancarea fierbinte (care duce la creşterea lui 
Pitta Dosha) ş.a.m.d. 

Modul de hranire trebuie mereu alustat in functie de constitutia 
de baza, de varsta, sex, starea fizicü şi mentala, de zona 
geografica 1n care ne aflam şi de anotimp. 

Mama natura poseda o inteligenta aparte şi tocmai de aceea, 
İn fiecare zona geografica vom gasi plante care echilibreaza 
specificitatea climatului (spre exemplu, fn zonele tropicale vom 
gasi multe plante care sunt dulci şi cu efect racoritor, exact ceea 
ce avem nevoie fn caldura tropicala). 

Möncarurile care nu ar trebui consumate zilnic, sunt: iaurtul, 
fructele uscate, orice fel de preparate din carne. 

İmediat dupa consumarea unei mari cantitöti de lichide, 
persoana in cauza trebule sö evite sö vorbeasca mult, sa mearga 
pe distante lungi, sa doarma. lmediat dupa masa, trebule evitate 
expunerea la soare sau la foc, calatoria İn nu conteaza ce 
vehicule, inotul şi calaritul. 

Momentul ideal pentru a lua masa este dupa realizarea 
nevoilor naturale, cand mintea este limpede (neafectata de 
emotii puternice), caünd foamea este puternica, cand activitatea 
digestiva este adecvatöa, cand organele de simt functioneaza 
bine, cand ne simtim corpul uşor. 

Somnul este unul dintre lucrurile foarte importante in Ayurveda, 
caci este scris ca: 


əFericirea şi nefericirea, hranirea şi vlaguirea, 
cunoaşterea şi ignoranta, viata şi moartea, toate acestea 
depind de modul in care dormim.“ 
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Panchakarma 


Panchakarma se traduce prin ,cele cinci actiuni”, 
reprezentand cele cinci actiuni principale de purificare, fiind 
piatra unghiularö a Ayurvedei Tn ceea ce priveşte managementul 
bolilor şi tratamentul primar ce cuprinde metodele de detoxifiere 
şi de purificare. Ele sunt cunoscute sub numele de: Vamana, 
Virechana, Nasya, Basti şi Raktamoshana. 

Aceasta serie de terapii afuta la Tnlaturarea stresului adanc 
İnradöcinat şi a cauzelor bolilor provocate de un exces de 
toxine İn organism, alutand la echilibrarea tuturor doshas-urilor 
İn acelaşi timp. Sunt folosite pentru Tndepartarea substantelor 
toxice ramase fn urma unor boli sau a uneli alimentatii sarace. 

Trebule mentionat ca Panchakarma nu sunt doar modalitöti 
de tratare a unor boli, ci şi metode de mentinere a sanatötii 
şi de prelungire a vietiil. Ayurveda recomanda realizarea 
procedeelor Panchakarma İn special 1Tn perioadele de schimbare 
a anotimpurilor. 

İntrucat Panchakarma este o succesiune complexğ de terapii 
ce necesita o buna cunoaştere a disciplinei Ayurveda, se 
recomanda realizarea ei doar 1n clinicile specializate sau sub 
directa ghidare a unui practician ayurveda autorizat. 
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CAPITTOLUL 4 
GUSTURILE ŞI DIGESTTA 


Calitatile mancarii 

Am aröitat anterior ca fiecare dosha are anumite atribute 
sau calitati precum: greoi sau uşor, uleios sau uscat, rece sau 
fierbinte etc. 

İn acelaşi in care fiecare dosha prezinta anumite calitöti, fiecare 
tip de mancare este finzestrat cu anumite proprietati ce Ti permit 
sa fie mai uşor suportata de anumite persoane sau, dimpotriva. 

Ayurveda recunoaşte 20 de calitati fundamentale, cunoscute 
şi sub denumirea sanskrita de Guruadi Guna. 

O maöncare avand anumite calitüti, va duce automat la creşterea 
acelor calitati in fiinta care le consuma. Spre exemplu, İntrucat 
carnea este tamasica Şi greoaie, ea va creşte aceste calitati şi in 
fiinta care o consuma şi, intrucat duce şi la creşterea lui Kapha 
Dosha, sentimentul de greutate va fi şi mai mult amplificat. İn 
acelaşi mod, İnghetata (care este rece) va cauza reducerea lui 
Pitta Dosha (care este fierbinte). 

Este important sa mai İntelegem ca fiecare proprietate a unui 
aliment este iudecata fntotdeauna direct proportional comparativ 
cu aceeaşi calitate a unui alt aliment. Spre exemplu, menta este 
rece in comparatie cu piperul, dar este fierbinte İn comparatie 
cu İnghetata. 


Alimentele fierbinti (incölzitoare) produc İn fiinta efecte 
precum dorinta de mişcare, setea, transpiratia abundentaü, 
senzatia de caldura, transformarile rapide şi tocmai de aceea 
sunt recomandate persoanelor care au o predominantö Vata sau 
Kapha. 

Pe de alta parte, alimentele racoritoare duc la 1incetinirea 
anumitor procese ale vietii, la stoparea (restrüngerea) sau 
purificarea (İndepartarea toxinelor) din sange, şi tocmai de 
aceea sunt recomandate persoanelor predominant Pitta. 

Alimentele grele sunt hranitoare şi greu de digerat, İn timp 
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ce alimentele uşoare ne fac sa ne simtim mai uşori şi sunt mai 
uşor digerabile. 

lata İn continuare o prezentare a celor mai folosite calitati ale 
alimentelor, carora le-am asociat cateva exemple pentru o mai 
buna fTntelegere: 


Uleios Branza, avocado, uleliul de mösline, nuca 
de cocos 


Ghee (untul clarifiat) 


Mobil Semintele germinate, floricelele de 
porumb 


Gusturile 


Fiecare gust determina anumite efecte asupra fiintei, nu doar 
asupra corpului fizic ci şi asupra starii psihice sau mentale (spre 
exemplu, putem simti nevoia acuta de a manca ceva dulce 
atunci cand suntem nefericiti tocmai pentru a aduce starea de 
fericire inauntrul nostru, in acelaşi fel, atunci cünd mancam ceva 
amar, acest lucru ni se poate citi dela pe chip). 

Conform traditiei Ayurveda, exista şase gusturi de baza, fiecare 
dintre ele fiind İn relatie cu doua din cele cinci Pancha Mahabhutas 
(cele cinci elemente descrise la İnceputul capitolului 2): 

Gustul dulce - compus din elementele Pamaünt şi Apa 

Gustul acru - compus din elementele Pamant şi Foc 

Gustul sarat - compus din elementele Apa şi Foc 

Gustul picant - compus din elementele Aer şi Foc 
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Gustul amar - compus din elementele Aer şi Eter 

Gustul astringent - compus din elementele Aer şi Pamant 

Gustul dulce este röcoritor, relaxant, hranitor, ne aduce cu 
picioarele pe pamant, confera satisfactie şi creşte Kapha Dosha 
(prin urmare este recomandat tipologiilor predominant Pitta şi 
Vata). Este gustul laptelui matern şi, prin urmare, nu e de mirare 
ca marea maloritate a oamenilor il İndrögesc. Printre alimentele 
care il contin se numara aproape toate cerealele, laptele dulce, 
mierea, zaharul, fructele bine coapte şi dulci, nucile, cartoful, 
cartoful dulce, ouale etc. 

Gustul acru este İncaülzitor, uşor de digerat, bun İmpotriva 
starilor de greatöa sau a gazelor intestinale şi confera senzatia 
de hranit. Creşte Pitta Dosha şi Kapha Dosha, dar echilibreaza 
Vata Dosha. Printre alimentele care 1l contin se afla: muraturile, 
iaurtul, lümaia, roşiile, maslinele verzi, otetul. 

Gustul sarat este fncalzitor, creşte salivatia şi reduce 
cantitatea de apa eliminata din organism. Trebule consumat 
İn cantitati reduse, cu mult mai putin decat ceea ce societatea 
noastra considera a fi normal. Creşte Pitta Dosha şi Kapha Dosha 
şi echilibreaza Vata Dosha. Se regöseşte İn mod natural İn roşii 
şi masline. 

Gustul picant este gustul 
care are cel mai pregnant 
aspect Tncalzitor. Creşte Vata 
Dosha, dar mai ales Pitta 
Dosha, consumat cu moderatie, 
echilibreazai Kapha Dosha. 
Pentru persoanele predominant 
Vata este recomandat sa fie 
consumat fmpreuna cu gusturile 
dulce, acru sau sörat. Stimuleaza 
digestia, creşte apetitul, rezolva 
rapid problemele de digestie 
(gen constipatie), duce la 
deschiderea canalelor (cum 
ar fi a celor respiratorii) şi 
la mişcare. İn cazul gustului 
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picant, nu trebule niciodata sa 
exageram. Printre alimentele 
care 1l contin se afla: piperul, 


ardeiul iute, ghimbirul, 
ceapa, usturoiul, muştarul, 
cuişoarele, scortişoara, 
cardamomul, cuminul, 
rozmarinul. 


Gustul amar este cel mai 
rece dintre toate gusturile. 
Creşte Vata Dosha şi este recomandat pentru tipologiile Pitta 
şi Kapha. Este gustul purificator (este folosit de asemenea şi 
pentru purificarea sangelui), curata cavitatea bucala, confera 
senzatia de claritate İn trup şi minte. Este gustul recomandat 
pentru echilibrarea lui Pitta Dosha atunci cand aceasta este 
agravata. Gustul amar poate conferi starea de amaröciune daca 
este consumat fn exces, tocmai de aceea este recomandat sa 
fie consumat fn cantitöti reduse. Printre alimentele care fl contin 
se afla: ceaiul verde, cacaua, patrunielul, spanacul, coriandrul, 
salata verde, castravetele, cicoarea. 

Gustul astringent este röcoritor, uşor şi uscat. Are şi calitatea 
de lipicios şi, prin urmare, opreşte curgerea (spre exemplu, este 
hemostatic). Creşte Vata Dosha şi reduce Pitta Dosha şi Kapha 
Dosha. Printre alimentele care fl contin se afla: rodiile, vinul roşu, 
mazörea verde, legumele, ceaiul verde, spanacul şi mierea. 

Ayurveda recomanda sa mancam cel putin o masa pe zi care sa 
includa toate gusturile, şi in care gustul dulce sa fie predominant. 

Ca orientare generala, este bine sa İncepem masa cu gustul 
dulce (cum ar fi cerealele), continuand apoi cu gustul acru, sarat 
şi picant, şi sa terminam masa cu alimente ce contin gustul amar 
şi astringent, dar şi putin dulce (o ceaşca de ceai verde findulcit 
cu miere este un exemplu bun pentru sfarşitul meseli). 

Deşi respectarea acestor cerinte poate parea dificila la inceput, 
veti vedea, pe mösura ce va veti familiariza cu aceasta carte şi 
cu informatiile ce va sunt puse la dispozitie (atat prin intermediul 
retetelor, cat şi al tabelelor şi anexelor de la sfarşitul cörtii) ca 
acest lucru se poate realiza relativ uşor şi chiar in fiecare zi. 
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Modul Tn care gusturile actioneaza asupra doshas-urilor: 


İgust İcumoderafle, echlibrcaza in exces, aqraveaza) 


Pitta şi Vata 
Kapha şi Pitta 
Astringent İ Pitta şi Kapha 


Agni şi Ama 

İn sanskrita, Agni inseamna ,foc” iar acest principiu este 
İn stransa corelatie atat cu procesul de digestie, cat şi cu cel 
de metabolism din fiinta (incluzand ,digestia“” emotionala şi 
mentala). 

Principalul Agni din fiinta este focul digestiv ce se afla fn 
stomac. Agni este propriul nostru , motor“ şi confera sprifin şi 
hrana altor elemente ale propriei fiinte. Agni trebule şi el sa se 
afle İn echilibru, adicaü sa fie nici prea mult şi nici prea putin, iar 
actiunea lui se refera 1n principal la a marunti hrana şi a stimula 
digestia. 

İn acelaşi fel in care avem nevolie de foc pentru a göti, in 
interiorul corpului nostru este nevole de focul digestiv pentru a 
putea digera hrana de zi cu zi. Prin urmare, putem sa ne imaginam 
propriul stomac asemeni unel oale de gatit ce foloseşte drept foc 
hrana pe care am digerat-o İn ziua precedenta. 

Atunci cand focul digestiv este puternic (şi aceasta se refera 
atat la digestia fizica a hranel, cat şi la digerarea emotiilor 
şi a ideilor), putem spune ca tindem spre o viata sanatoasa. 
Daca din contra, focul nostru digestiv este slab, atunci şi 
digestia hranei este slaba (spre exemplu, putem avea dureri 
abdominale, sau putem sa ne simtim greoi dupa mancare), şi 
atunci cu siguranta ne vom descurca mai greu şi fn situatiile de 
viata. İn plus, atunci cand focul digestiv este slab, particulele 
de mancare ingerate nu vor fi complet digerate, iar particulele 
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mai mici risca sa raümana Tn corp sub forma unor deşeuri, fara 
a fi neaparat eliminate. 

Acestor particule de hrana nedigerate care raman apoi fin 
fiinça, ayurvediştii le-au dat denumirea de Ama. Conform 
Ayurvedei, acumularea lui Ama İn organism este principala 
cauza a aparitiei bolilor. Tocmai de aceea, fn traditia Ayurvedica 
se insista pe modalitaütile de determinare a locului İn care Ama 
a fost acumulata İn organism, eliminarea cauzelor care au dus 
la aceasta acumulare şi apoi, abordarea modalitatilor prin care 
Ama poate fi eliminatü din organism. 

Ama este creata fn corpul nostru prin intermediul mai multor 
factori printre care: Agni dezechilibrat, dezechilibru İntre doshas- 
uri, diverse substante toxice (cum ar fi toxinele din alimentele 
İnvechite sau alterate), acumularea de elemente reziduale (care 
se produce daca mancam prea mult, daca nu mergem la toaleta 
İn mod regulat sau pentru o prea mare perioada de timp) etc. 

lati cateva semne ca Ama este dela acumulata fn fiinta: stare 
generala de greutate (fara motiv), lene, slöabiciune, salivatie 
excesiva, indigestie, retentie de gaze İn intestine, constipatie şi 
miros urat al secretiilor corporale. 

O modalitate simpla de a reduce Ama din organism este sa 
mancam mai mult ghimbir, piper negru şi fructe. Atunci cand 
Ama s-a acumulat Tntr-o cantitate prea mare İn organism, o 
modalitate şi mai efectiva pentru 1ndepartarea ei este postul 
alimentar. 

İn Ayurveda, postul alimentar este o procedurö uzual3. Totuşi, 
spre deosebire de postul religios, postul ayurvedic este İn 
general compus din apa plata şi mono-dieta (ceea ce İnseamna 
consumarea doar a unui singur aliment). Acest post dureaza de 
obicei cateva zile, İn concordanta cu propria constitutie, şi se 
poate prelungi pana cand corpul se simte mai uşor şi apare o 
senzatie de apetit puternic. 

Kichari simplu este un aliment foarte des folosit 1n traditia 
ayurvedica, in special İn perioadele de purificare a organismului, 
cum ar fi Panchakarma. O fiertura uşoara de legume este un alt 
exemplu de aliment ce poate fi folosit pentru mono-dieta. De 
asemenea, curele de dezintoxicare cu mere, sau doar cu suc de 
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citrice, sunt alte modalitati de practicare a postului alimentar 
ayurvedic. 

Ayurveda recomanda aproape tuturor persoanelor realizarea 
postului alimentar timp de o zi pe saptamana. Postul confera 
o perioada de relaxare şi regenerare fntregului sistem digestiv, 
dandu-i posibilitatea sa gaseasca substantele reziduale şi sö le 
elimine. 

Este bine sa retinem ca exista o legatura indirecta 1ntre Agni şi 
Ama İn corpul nostru - daca Agni este puternic, atunci Ama este 
redusa, dar daca Agni este slab, atunci Ama creşte invariabil. 

Atunci cünd vom İfncepe sa gatim conform preceptelor 
ayurvedice, va trebui sa ne aducem mereu aminte de conceptul 
de Agni. Cöci este vital sa gatim fin functie de natura propriului 
Agni şi sa folosim condimente adecvate care sa il echilibreze, 
İmbunatatindu-ne astfel digestia. 


Capitolul 5 
RETETE 


Pregatirea bucatariei ayurvedice 

İnainte de a İncepe sa götiti retetele prezentate in aceasta 
carte, va trebui sa va asigurati un minim din fiecare dintre 
condimentele necesare, precum Şi cateva alimente de baza sau 
ustensile aiutatoare. Termenul de condimente, sau mirodenii, a 
fost aplicat mai intai ingredientelor cu gust patrunzator şi iute 
sau aromatic, şi aromelor parfumurilor şi chiar ingredientelor 
folosite la İmbalsamari. Astözi exista tendinta de a limita 
utilizarea termenului doar la ingredientele folosite la mancöruri 
şi bauturi, deşi multe condimente au şi utilizari aditionale, in 
medicina şi in cosmetica. 

O definitie destul de corecta a condimentelor arfi: condimentele 
sunt ingrediente de origine vegetala care, adaugate in mancaruri 
şi böuturi, confera aroma, gust, textura şi culoare, multe dintre 
ele avand şi valoare nutritiva. 

Lista care urmeazöa are un rol orientativ, in aşa fel Tncat incet- 
İncet, sa va puteti procura toate cele necesare. Unul dintre 
multiplele avantale ale bucatariei ayurvedice este faptul ca 
marea maloritate a ingredientelor sunt uscate şi se pot astfel 
pastra un timp indelungat fara a necesita conditii speciale pentru 
pastrare. Mentionam, de asemenea, ca odata ce ati procurat un 
anumit condiment sub forma de seminte, este foarte uşor sa 
transformati o parte a lui Tn pulbere, prin möcinare. 


Condimente de baza necesare: 


Anason 

Anason stelat 

Asafoetida sau Hing (Hingu) 

Cardamom boabe şi macinat 
Chimen seminte 

Coriandru boabe şi macinat 

Cuişoare İntregi şi macinate 
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Cumin (chimen indian) 
boabe şi möcinat 

Fenicul boabe 

Foi de dafin 

Ghimbir proaspat 

Ghimbir uscat şi macinat 

Lemn dulce 

Mürar seminte 

Muştar negru boabe 

Muştar alb boabe 

Nucşoara macinata 

Piper Cayenne, sau şi mai bine Pippali (piper lung indian) 

Piper negru boabe şi macinat 

Schinduf boabe 

Scortişoara föşii şi macinata 

Şofran 

Tamarind 

Tülsi (busuioc indian) 

Turmeric 

Turmeric alb 

Sare de mare sau sare de roca 

Amestecuri de condimente: Curry, Garam Masala (retetele 
pentru aceste condimente va sunt prezentate Tn carte İn 
sectiunea Anexe) 


Nuci şi seminte necesare: 


Alune 

Arahide Tntregi 

Mac seminte 

Miez de nuca 

Migdale İintregi 

Nuca de cocos rözuita 
Nuci calu 

Nuci pecan 

Susan seminte 
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Uleiuri necesare: 


Ghee 
Ulei de floarea soarelui, susan, şofranel, muştar etc. İn functie 
de constitutie 


Orez şi leguminoase necesare: 


Orez basmati alb 

Orez basmati integral 
Linte roşie 

Linte maro (sau verde) 
Fasole mung 

Fasole boabe 

Mazare verde boabe 
Naut boabe 


Cereale, tipuri de faina necesare: 
Faina integralö de grau 

Faina alba de grau 

Faina de naut 

Faina de porumb 

Fidea 

Fulgi de cereale 


İndulcitori necesari: 


Miere 

Sirop de artar 

Zahar de trestie (sucanat), laggary (zahar brut indian), zahar 
brun etc., in functie de constitutie 


Fructe uscate necesare: 

Curmale 

Stafide 

Fructe uscate Tn functie de constitutie: mere, ananas, banane 
etc. 
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Produse proaspete necesare: 


O varietate de verdeturi şi legume proaspete 
Frunze de coriandru 

Frunze de patruniel 

Frunze de menta 

Ardei iute 

Ceapa 

Usturoi 

Ghimbir 

Lapte, iaurt, lapte batut 


Ustensile necesare in bucataöria ayurvedica 


Pe lünga vasele uzuale, de un mare alutor vor fi: 

- o tigaie de teflon, 

- cel putin o oala de dimensiuni medii cu capac, 

- un blender, 

- o oala sub presiune 

- o maşina de möcinat (manuala sau electrica) ce poate fi 
İnlocuita, la nevoie, de un molar cu pistil. 


Principalli paşi 

İnainte de a trece la expunerea 
propriu-zisa a retetelor, va vom I 
prezenta paşii principali ce vor trebui 
urmati İn aproape toate retetele de 
baza ale bucatariei ayurvedice: 

1. Mai intai se fncinge ulelul (ghee- $ 
ul) la foc mic. 

2. Urmeaza sa adaugati 
condimentele sub forma de seminte 
(daca reteta le contine) care se lasa 
sa se praleasca putin la foc mic, 
neacoperite, pana cand semintele 
İncep sa sara (acesta este semnul 
ca uleliurile volatile İncep sa fie 
eliberate). 
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3. Se adaugöü apoi condimentele macinate. Cel mai adesea se 
İncepe cu turmericul şi/sau hingul. Condimentele mücinate nu se 
pun de la İnceput la praiit İmpreuna cu semintele, intrucat exista 
riscul sa le ardem. 

4. La foarte putina vreme dupa aceea, se adauga ingredientele 
de baza ale retetei. Se amesteca bine cu condimentele. Acesta 
este un moment chele al retetei intrucat acum se İntrepatrund şi 
se armonizeaza constituentii mancörii. 

5. Se adauga lichidele cerute de retetd. 

6. Se lasa sa fiarba timpul mentionat 1n reteta. 

7. Se portioneaza, se decoreazö şi se serveşte. 


Cateva aspecte importante 


1. Pentru a putea folosi intr-un mod corect retetele ayurvedice 
pe care le vom expune, am notat la İnceputul fiecarei retete 
efectul pe care acea mancare o are asupra fiecarei dosha in 
parte (notand cu , 4” efectul de echilibrare şi calmare şi cu 
,T” creşterea sau agravarea doshei respective) şi numarul 
aproximativ de portil., 

2. La sfarşitul retetelor am adaugat unele informatii 
suplimentare, precum şi eventualele efecte medicinale. 

3. Daca din anumite motive nu tolerati semintele condimentelor 
İn mancaruri sau pur şi simplu nu va plac, adöugati condimentul 
sub forma de pulbere. Aceasta nu va afecta calitötile preparatului 
şi nici nu va modifica efectul sau asupra doshas-urilor. 


Nota editorului la editia in limba romana: 


Deşi unele dintre condimentele specificate İn retete nu sunt 
disponibile in toate magazinele din tara, totuşi exista, in special 
İn capitala, magazine specializate fie pe plante medicinale, fie 
pe partea culinara şi care pot satisface o astfel de cerere. 

De asemenea, deşi nu au fn totalitate aceleaşi efecte, unele 
condimente mai exotice pot fi fnlocuite cu altele autohtone, 
mancarea pastrandu-şi caracterul deosebit şi gustos, precum şi 
o parte din proprietatile curative. Va oferim in continuare cateva 
exemple: 
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Frunze de coriandru - Frunze de patruniel 
Busuioc Indian - Busuioc romanesc 
Cumin Indian - Chimen 

Asafoetida (hing) - Usturoi uscat şi pisat 
Pippali (piper lung indian) - Piper negru 


Daca sunteti pregatiti deia pentru aventura artei de a gati 
ayurvedic, alegeti o reteta care va intereseaza, cititi cu atentie 
observatiile referitoare la efectele mancarii asupra fiecarei 
dosha Tn parte, cititi recomandarile speciale de la sfarşitul 
retetei, asigurati-va ca aveti toate ingredientele necesare şi gata 
- puteti İncepel 


SUPELE 


İn bucötöria ayurvedica, supele İnsotesc cel mai adesea 
mancarea de baza, fiind consumate İmpreuna, la masa de 
pranz. Cele mai uzuale sunt supele pe baza de linte, mazöüre, 
fasole sau porumb İn lapte, fiind folosite drept fel de mancare 
complementar pentru cerealele care constitule masa principala. 
Se obtine astfel o mancare foarte bogatü Tn proteine şi, in acelaşi 
timp, uşor digerabila. 


-" Sup de porumb dulce 


İngrediente: 


5 ştiuleti de porumb İn lapte (sau 300-400 g de boabe de 
porumb fn lapte) 

5 cani de apa 

1 bucata de marimea unei alune de ghimbir proaspat, curatat 
şi tocat marunt 

1 mana de frunze de coriandru, spalate şi tocate 

10 linguri de apa 

1- 2 linguri rase de ghee sau ulei adecvat constitutiei proprii 

1/2 lingurita de seminte de cumin 

1 varf de cutit de piper negru macinat 

Sare dupa gust 

Efecte: 

1VAPİK 

3-4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati ştiuletii de porumb şi 
taiati boabele. Vom obtine astfel 
aproximativ 4 cani de boabe de 


porumb fn lapte. Puneti boabele 
de porumb İfntr-un blender 
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İmpreuna cu 2 caüni de apa. Amestecati totul la blender pana cand 
se lichefiaza. Aşezati produsul Tntr-un bol şi lasati-l deoparte. 

Puneti acum Tn blender ghimbirul, frunzele de coriandru şi 
cele 10 linguri de apa şi porniti blenderul timp de aproximativ 
un minut. 

İnfierbantati ghee-ul (sau ulelul) intr-o oala, reduceti focul la 
minim şi adöugati semintele de cumin. Cand semintele incep sa 
sara adaugati piperul, apoi imediat condimentele din blender şi 
apoi porumbul lichefiat. Adöugati şi restul de apa şi amestecati 
bine. 

Fierbeti la foc mediu timp de 15-20 de minute, fara capac. 
Amestecati din cand İn cand. 

Adaugati sarea Tnainte de a fi servita. Se decoreaza cu frunze 
de coriandru. 


Recomandari ayurvedice: 


Supa de porumb dulce este un excelent mic defiun. Este 
tridoshica, dar folosirea ei pe termen fTndelungat poate duce la 
agravarea lui Vata Dosha. Prin urmare, tipologiile preponderent 
Vata o vor manca doar ocazional, iar cele preponderent Pitta cu 
moderatie. Frunzele de coriandru aluta la potolirea caldurii lui 
Pitta. 

Ca uz medicinal, aceasta supa este ideala pentru persoanele 
care au un nivel ridicat de colesterol, sau care sufera de obezitate 
(İn acest caz se reduce sau chiar exclude ghee-ul). 


-— Supə de fasole mung İF 


İngrediente: 


1 cana de fasole mung 

5 cani de apa 

2 linguri ulei de şofranel (se poate İnlocui cu ulei de floarea 
soarelui) 

1/2 linguriça cumin seminte 

1/4 lingurita muştar seminte 

1/4 lingurita coriandru macinat 
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1 varf de cutit hing 

2 catei de usturoi mari, taiati 
marunt 

1/2 lingurita turmeric 

1/4 lingurita masala 

1 legatura micü de frunze de 
coriandru tocate 

Sare dupa gust 


Efecte: 

ŞVİPİK 

4-5 portii 

Mod de preparare: 


Spalati fasolea de cateva ori in apa rece şi lasati-o la İnmuiat 
peste noapte. A doua zi, scurgeti apa Şi puneti fasolea İmpreuna 
cu 4 cüni de apa İntr-o oala, la foc. Se lasa sö fiarba neacoperita, 
amestecand din cand Tn cand pentru a nu se lega de fundul 
vasului. Dupa 25-30 de minute, mai adaugati İnca o cana de apa 
şi lasati sa fiarba pentru İnca 15 minute sau pana cand fasolea 
este moale. Stingeti focul. 

İnfierbantati uleiul intr-o tigaie mica, reduceti focul la minim 
şi adaugati semintele de muştar, de cumin şi coriandru, cat şi 
hingul. Cand semintele fncep sü sara, adöugati usturoiul. Cand 
usturoiul İncepe sa devin uşor aurlu puneti 1n tigaie frunzele de 
coriandru, turmericul şi masala. Amestecati repede pentru a nu 
se arde. 

Adsaugati sarea şi mirodeniile İn supa. Daca doriti ca supa sa 
aiba un aspect mai lichid, mai adaugati İnca o cana de apa. 
Puneti supa la fiert pentru 1Tnca 2 minute. Se serveşte fierbinte, 
garnisita cu frunze de coriandru. 

Recomandari ayurvedice: 

Fasolea mung este dulce şi astringenta avand un efect racoritor. 
Aceasta supa este o combinatie minunata cand este servita 
İmpreuna cu orez şi chapati. Este uşor de digerat şi in acelaşi 
timp tridoshica. Chiar şi persoanele care sufera des de indigestie 
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vor putea observa ca vor digera foarte uşor supa de fasole 
mung. Atat hingul cat şi coriandrul aiuta la reducerea gazelor 
ce se formeaza de obicei in procesul digestiei leguminoaselor. 
Pentru persoanele care sufera de o agravare a lui Pitta Dosha, 
recomandam sa se reduca cantitatea de seminte de muştar, 
masala şi usturoi. 

Din punct de vedere medicinal, aceasta supa aluta mult pentru 
İmbunatatirea conditiei İn cazuri de febra, sau probleme ale 


ochilor. 
-İ Supə de linte roşie İ- 


İngrediente: 


1 cana cu linte roşie 

5 cani de apa 

2 linguri ulei de şofranel (se poate İinlocui cu un alt ulei adecvat 
tipologiei) 

1/4 linguriça cumin seminte 

1/4 lingurita muştar seminte 

1/4 lingurita coriandru macinat 

1 varf de cutit hing 

1-2 catei de usturoi mari, töiati marunt 

1/2 lingurita rasöa de turmeric 

1/4 lingurita masala 

1 legatura mica de frunze de coriandru tocate 

Sare dupa gust 

Efecte: 

1VİPİK 

4-5 portii 

Mod de preparare: 

Spalati lintea de cateva ori cu apa rece. Scurgeti apa şi puneti 
lintea impreuna cu 4 caüni de apa rece İntr-o oala, la foc. Se lasa 
sa fiarba neacoperita, la foc mediu, amestecand din cand fn cand 


pentru a nu se lega de fundul vasului. Dupa 15-20 de minute, 
adaugati inca o cana de apa Şİ lösati sa mai fiarba 10-15 minute 
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sau pana cand lintea este moale. Stingeti focul. 

İn tot acest rastimp, fnfierbantati uleiul 1Tntr-o tigaie micö, 
reduceti focul la minim şi apoi adaugati semintele de muştar şi 
de cumin, cat şi hingul. İn momentul fn care semintele incep sa 
sara, adaugati usturoiul. Cand usturoiul İncepe sa devina uşor 
auriu puneti İn tigaie frunzele de coriandru, turmericul şi masala. 
Amestecati repede pentru a nu se arde. 

Adsöugati sarea şi mirodeniile preparate İn supa. Daca doriti 
ca supa sa aiba un aspect mai lichid, mai adaugati Tnca o cana 
de apa. Puneti supa la fiert pentru 1nca 2 minute. Se serveşte 
fierbinte, gamisita cu frunze de coriandru. 


— Supə de legume -E 


İngrediente: 


3-4 cani cu diferite legume taiate cubulete (morcovi, dovlecei, 
cartofi etc.) 

1 cana de mazare boabe 

8 cani de apa 

2 linguri rase de ghee 

1/4 lingurita cumin seminte 

1/4 lingurita coriandru seminte 
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1 varf de lingurita piper negru möcinat 

1 varf de lingurita scortişoara möcinata 

1 varf de lingurita cuişoare möcinate 

1 varf de linguritü cardamom möcinat 

2 linguri de fulgi de cereale (optional) 

Sare dupa gust 

Efecte: 

4VA1PİK 

4-5 portii 

Mod de preparare: 

Spalati legumele de cateva ori cu apa rece, scurgeti apa şi 
puneti-le İmpreuna cu apa İTntr-o oala mare acoperita cu un 
capac, la foc. Se lasa sa fiarbü, la foc mediu pana cand legumele 
sunt mol, Stingeti focul. 

İnfierbantati ghee-ul Tntr-o tigaie mica, reduceti focul la minim 
şi apoi adaugati semintele de cumin şi coriandru. Cand semintele 
İncep sa sara, adaugati condimentele sub forma de pulbere şi 
amestecati İn continuu pentru ca aromele sü se fTntrepatrunda, 
dar fara a le arde. 

Adsöugati mirodeniile İn supa. Optional puteti adöuga şi cele 
2 linguri de fulgi de cereale, fn special daca sunteti vegetarian. 
Puneti supa la fiert pentru inca 2 minute. İnainte de a lua supa 
de pe foc, addaugati sarea. Se serveşte fierbinte. 


Recomandari ayurvedice: 


Fiecare planta, atunci cand este consumata ca atare are 
anumite calitati ce influenteaza İfntr-un anumit fel doshas- 
urile. Spre exemplu, morcovii reduc Vata şi Kapha Dosha, dar 
pot agrava Pitta, datorita efectului lor uşor incalzitor. İntrucat 
İn cazul de fatö legumele au fost gütite tİmpreuna, adaugand 
anumite condimente, supa devine tridoshica, adecvata pentru 
toate constitutiile. 

Fulgii de cereale sunt de un imens alutor fn regimul zilnic. Mai 
ales daca sunteti vegetarian de multa vreme şi nu ati avut pana 
acum un regim echilibrat, este recomandat sa fi introduceti in 
alimentatia dumneavoastra zilnica. 
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- Supa de roşii T- 


Ingrediente: 

3 roşii mari 

4 cani de apa 

1 cana de apa 

2 linguri rase de ghee (sau ulei adecvat constitutiei voastre) 

1/4 linguriçta cumin seminte 

1/4 lingurita muştar seminte 

1/4 lingurita coriandru seminte 

1 lingurita nuca de cocos rasa 

1 bucataö de ghimbir crud de mörimea unei alune, töiat marunt 

1 cötel de usturoi taiat marunt 

1 varf de lingurita de scortişoara 

1/2 lingurita rasa de turmeric 

1 legatura mica de frunze de coriandru tocate 

Sare dupa gust 

1 lingura de İndulcitor (preferabil zahar brun sau din trestie de 
zahar) 

Efecte: 

1VTİPİK 

3-4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati roşiile apa rece şi puneti-le la foc İntr-o oala İmpreuna 
cu 4 cdüni de apa. Lasati sa fiarba acoperite, la foc mediu pana 
cand roşille se İnmoaie şi pielea se poate indeparta cu uşurinta. 

Scoateti roşiile din oala si lasati-le sa se raceasc8. İndepartati 
coala şi puneti roşiile intr-un blender pana cand devin o pasta 
omogena. Daca nu aveti la dispozitie un blender, tdiati roşiile 
cuburi şi apol pasati-le. 

İnfierbüntati ghee-ul Tntr-o oala, reduceti focul la minim şi 
apoi adöugati se-mintele de muştar, de cumin şi coriandru. İn 
momentul fn care semintele fincep sa sara, adaugati usturoiul 
şi ghimbirul, iar cand usturoiul Tncepe sa devina uşor auriu 
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puneti İn oala frunzele de coriandru, turmericul, nuca de cocos, 
scortişoara. Amestecati repede pentru a nu se arde şi adöugati 
o cana de apa. Lasati sa fiarba la foc mic pana cand ghimbirul 
se İnmoale, apoi adöugati roşiile pasate, sarea Şi 1ndulcitorul şi 
se mai lasa supa la fiert, cu capac, pentru fnca 4-5 minute. Se 
serveşte fierbinte, garnisita cu frunze de coriandru. 


Recomandari ayurvedice: 


Datorita gustului acru al roşiilor şi a actiunii lor İncalzitoare, 
aceasta supa poate agrava Pitta Dosha, prin urmare nu trebuie 
consumata mai mult de o data pe söptamana, İn special 1n 
sezonul cald. De asemenea, roşiile pot perturba echilibrul 
dintre cele trei doshas dar (datoritü condimentelor folosite cat 
şi a modului de preparare) aceasta supa este tridoshica, avand 
proprietati digestive, laxative şi calmante, mai ales pentru Vata 
Dosha. 

De asemenea, Tntrucat roşiile apartin familiei Solanaceelor, 
este recomandat persoanelor suferind de pietre la rinichi sau 
pietre la vezica biliara sa le evite. 


KICHARI 


Kichari este o mancare pregatita din orez (de obicei basmati) şi 
linte (sau fasole mung), fierte İmpreuna cu anumite condimente 
specifice. 

Kichari este considerata a fi mancarea de baza fn Ayurveda. 
Atat orezul basmati cat şi lintea sunt dulci şi racoritoare, iar 
İmpreuna creaza o mancare echilibranta, o combinatie proteica 
excelenta, cu efect tridoshic. 

Aceasta mancare completa este uşor de digerat, conferind 
putere şi vitalitate. Ea hraneşte toate tesuturile corpululi. 

Kichari este mancarea recomandata pentru mono-diete sau İn 
timpul programelor de purificare (gen Panchakarma). 

Kichari este o mancare excelenta pentru detoxifierea şi 
prevenirea İfmbeatranirii celulelor. Proportiile folosite sunt de 
obicei de 2 parti de orez la o parte de linte (sau fasole mung), 
condimentele variind 1n functie de nevoile personale şi de 
constitutie. 

Retetele pe care le oferim fn continuare au proprietati curative 
şi sunt tridoshice. 


—— Kichari din linte roşie -E 


(pentru echilibrare Vata Dosha) 


İngrediente: 

4 cöni de apa 

1 cana de orez basmati 

1/2 cana linte roşie 

2-3 linguri rase de ghee 

1/4 linguriçta cumin seminte 
1/4 lingurita muştar seminte 
1/4 lingurita coriandru seminte sau macinat 
1 varf de cutit hing 

1/2 lingurita turmeric 

Sare dupa gust 
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ŞVİPİK 


4 portii 
Mod de preparare: 


Spalati lintea de cateva ori in apa 
rece, şi lasati-o la İnmuiat minim o 
ora (İn special daca aveti probleme 
cu digerarea leguminoaselor). 

İnfierbantati ghee-ul İintr-o oala, 
reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati se-mintele de muştar, 
coriandru şi cumin, cat şi hingul. 4 : 
Amestecati putin pana cand semintele fncep sa sara. Adsugati 
apoi turmericul, orezul, lintea spalata şi scursa de apa, sarea 
şi amestecati İncet pana cand ingredientele se omo-genizeaza. 

Adaugati apoi cele 4 cani de apa Şİ lasati sa fiarba pentru 5 
minute fara capac. Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba 
cu capacul uşor fintredeschis pentru 1nca 10-15 minute. 

Recomandari ayurvedice: 


Deşi acest kichari este tridoshic, el este recomandat İn mod 
special pentru tipologiile predominant Vata. 


e— Kichari din linte roşie -E 


(pentru echilibrare Pitta Dosha) 


İngrediente: 

6 cani de apa 

1 cana de orez basmati 

1 cana linte roşie 

2-3 linguri rase de ghee 

1 bucata de ghimbir, de marimea unei alune, taiata marunt 
1/2 lingurita coriandru seminte 

2 lingurite de nuca de cocos rasa 

1/2 lingurita turmeric 
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1 legaturü mica de frunze de 
coriandru tocate 
Sare dupa gust 


Efecte: 

ŞVİPİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 


Spalati lintea de cateva ori cu 
apa rece, şi lasati-o la İnmuiat o ora 
daca aveti probleme cu digerarea 
leguminoaselor. 

İnfierbüntati ghee-ul Tntr-o oala, reduceti focul la minim şi 
apoi adaöugati se-mintele de coriandru şi ghimbirul. Amestecati 
putin pana cand semintele incep sa sara. Adöaugati apoi nuca de 
cocos, turmericul, frunzele de coriandru, orezul, lintea spalata şi 
scursa de apa, sarea şi amestecati İncet pana cand ingredientele 
se omogenizeaza. 

Adaugati apoi cele 4 cani de apa şi lasati sa fiarböa pentru 5 
minute fara capac. Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba 
cu capacul uşor fintredeschis pentru 1inca 10-15 minute. 

Recomandari ayurvedice: 


Deşi acest kichari este tridoshic, el este recomandat İn mod 
special pentru tipologiile predominant Pitta. Atat coriandrul cat 
şi nuca de cocos aduc un plus de efect raöcoritor, atat de necesar 
pentru Pitta Dosha. 


—— Kichari din linte roşie -E 


(pentru echilibrare Kapha Dosha) 


İngrediente: 

6 cani de apa 

1 cana de orez basmati 
1 cana de linte roşie 

2 linguri rase de ghee 
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1-2 fol de dafin 

1 bucatica de coala de scortişoara 

1-2 cuişoare İntregi 

1 varf de lingurita de cardamom möcinat 

1/2 lingurita turmeric 

Sare dupa gust 

Efecte: 

4VİPİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 

Spalati lintea de cateva ori cu apa rece, şi lasati-o la İnmuiat o 
ora daca aveti probleme cu digerarea leguminoaselor. 

İnfierbantati ghee-ul 1ntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
puneti in oala foile de dafin, scortişoara şi cuişoarele. Amestecati 
putin pana cand aroma İncepe sa iasa din mirodenii. Adaugati 
apoi turmericul, cardamomul, orezul, lintea spalata şi scursa 
de apa, sarea şi amestecati incet pana cand ingredientele se 
omogenizeaza. 

Adaugati apoi cele 6 cani de apa şi lasati sa fiarba pentru 5 
minute fara capac. Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba 
cu capacul uşor fintredeschis pentru 1inca 10-15 minute. 

Recomandari ayurvedice: 


Acest kichari este tridoshic, dar el este recomandat İn mod 
special pentru tipologiile predominant Kapha, datorita efectului 
İncalzitor al condimentelor folosite 1n reteta. 


e- Kichari din linte roşie -E 


(Tridoshic) 


İngrediente: 

6 cani de apa 

1 cana de orez basmati 
1 cana de linte roşie 
2-3 linguri ghee 
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1 bucata de ghimbir, de maörimea unei alune, taiata marunt 

2 linguri de nuca de cocos rasa 

1 bucatica de coala de scortişoara 

1-3 cuişoare 1ntregi 

1/2 linguriça de coriandru seminte 

1 varf de lingurita de cardamom möcinat 

1 varf de lingurita piper negru sau pippali 

1-2 fol de dafin 

1/2 lingurita turmeric 

1 legaturö mica de frunze de coriandru tocate 

Sare dupa gust 

Efecte: 

4VAİPİK 

Mod de preparare: 

Spalati lintea de cateva ori cu apa rece, şi lasati-o la iİnmuiat o 
ora daca aveti probleme cu digerarea leguminoaselor. 

İnfierbüntati ghee-ul Tntr-o oala, reduceti focul la minim şi 
apoi adaugati se-mintele de coriandru, scortişoara, cuişoarele, 
frunzele de dafin şi ghimbirul. Amestecati putin pana cand 
semintele İncep sa sara. Adaugati apoi nuca de cocos, turmericul, 
frunzele de coriandru, piperul negru, cardamomul, orezul, lintea 
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spalata şi scursa de apa, sarea şi amestecati İncet pana cand 
İngredientele se omogenizeaza. 

Adaugati apoi cele 6 cani de apa Şi lasati sa fiarba pentru 5 
minute fara capac. Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba 
cu capacul uşor İntredeschis 10-15 minute, pana cand orezul şi 
lintea sunt fierte. 


Recomandari ayurvedice: 
Acest kichari este foarte util pentru echilibrare tridoshica. 


—— Termos Kichari -E 


İngrediente: 

1/4 cana de orez sau quinoa 1/4 cana de linte (de orice fel) 
2 1/2 cani de apa 1 cana de legume tdülate cubulete (ceapa, 
dovlecei, morcovi, cartofi etc.) 2-3 linguri rase de ghee 1/4 
lingurita coriandru seminte sau macinat 3 boabe de piper negru 
1/4 linguritü cardamom macinat 1/4 lingurita cumin macinat 1/2 
lingurita turmeric 1/4 lingurita curry Sare dupa gust 

Efecte: 

Y4VİPİK 

2-3 portii 

Mod de preparare: 


Este preferabil sa puneti lintea la İnmuiat peste noapte, iar 
dimineata sü o spalati şi sa scurgeti apa de pe e€a foarte bine. 
Spalati şi curatati legumele apoi tölati-le cubulete. İnfierbantati 
ghee-ul 1ntr-o oala şi praöiiti semintele de coriandru şi piper pana 
cand fTncep sa sara. Adaugati atunci condimentele sub forma de 
pulbere (cardamomul, turmericul, cuminul şi curry). Amestecati 
bine şi adaugati legumele, apoi orezul şi lintea spalate şi scurse 
de apa şi sarea. Adaugati apa şi lasati sa dea un clocot, Se pune 
tot amestecul din oala Tntr-un termos, care se Tnchide bine. 
Mancarea din termos va fi gata fn aproximativ 3-4 ore. 

Aceasta reteta tridoshica este idealö pentru un pranz la 
serviciu. 


PREPARATE DIN OREZ 


Orezul, şi in special orezul basmati, reprezinta cea mai des 
utilizatö cerealö in bucaütöria ayurvedica. 

Orezul integral se foloseşte ceva mai rar, datorita digestiei 
sale mai dificile şi efectului mult prea fierbinte pentru tipologiile 
Pitta şi mult prea greoi pentru tipologiile predominant Kapha. 


-—Orez simplu /£eera “£ 


İngrediente: 

4 cöni de apa fierbinte 
2 cani orez basmati 

1 lingura rasa de ghee 
1 lingura cumin seminte 
Sare dupa gust 
Efecte: 


QVAPİK 

4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati orezul İn apa rece şi apoi scurgeti integral apa. 

İnfierbüntati ghee-ul Tntr-o oala, reduceti focul la minim şi 
apoi adaugati se-mintele de cumin. Amestecati putin pana cand 
semintele İncep sa sara. 
Adaugati apoi orezul şi 
amestecati bine. 

Cand ingredientele se 
omogenizeaza, adaugati 
apa şi sarea şi lasati sa 
fiarbü pentru 2-3 minute. 
Reduceti apoi focul la 
minim şi lasati sa fiarba 
pentru 10-15 minute. Daca 
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doriti ca orezul sa fie uşor umed şi lipicios, se fierbe cu capacul 
uşor İntredeschis. Daca doriti ca orezul sa aiba cat mai putina 
apa, şi chiar un aspect uscat, se aşeaza capacul cat mai bine pe 
oala, pentru a o acoperi complet. 

Orezul simplu se poate manca fmpreuna cu supa de linte sau 
supa de legume. 


Recomandari ayurvedice: 


Orezul este dulce şi are un efect racoritor. Datorita calitötii sale 
de a retine apa, poate sa duca la o creştere a lui Kapha Dosha, 
daca este consumat fn cantitati mari. Consumat cu moderatie 
este tridoshic. 


——Orez simplu cu şofran -E 


İngrediente: 

4 cöni de apa fierbinte 

1şi /umatate de orez basmati 

1 varf de lingurita de şofran 

1 lingura de apa 

2 linguri rase de ghee 

1/4 coriandru seminte sau macinat 
1-2 fol de dafin 

1 bucatica de coala de scortişoara 
1-2 cuişoare İntregi 

5 seminte de cardamom 

Sare dupa gust 


Efecte: 

14VİPİK 

3 portii 

Mod de preparare: 

İnmulati şofranul 1ntr-o lingura de apa. 

Spalati orezul İn apa rece şi apoi scurgeti integral apa. 

İnfierbüntati ghee-ul Tntr-o oala, reduceti focul la minim şi 
apoi adöugati foile de dafin, semintele de coriandru, cardamom, 
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cuişoarele şi coala de scortişoara şi amestecati bine pana cand 
semintele fncep sa sara. Addaugati apoi orezul şi amestecati bine 
pana cand ingredientele se omogenizeaza. 

Adöugati apa, şofranul İinmulat şi sarea şi lasati sa fiarba 
pentru 2-3 minute. Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba 
pentru inca 10-15 minute. Daca doriti ca orezul sa fie uşor umed 
şi lipicios, se fierbe cu capacul uşor fntredeschis. Daca doriti ca 
orezul sa aiba cat mai putina apa, şi chiar un aspect uscat, se 
aşeaza capacul cat mai bine pe oala, pentru a o acoperi complet. 


Recomandari ayurvedice: 


Şofranul are gustul dulce, astringent şi amar, avand proprietati 
uşor İncalzitoare. Este tridoshic, uşor de digerat şi de un foarte 
mare alutor in alergil. 

Din punct de vedere medicinal este foarte eficient İmpotriva 
migrenelor. Revitalizeaza şi purifica sangele, imbunatateşte 
circulatia sanguina şi sistemul reproducator la femeli. 


— Orez picant cu vinete 


İngrediente: 


1 cana de vinete proaspete töiate cubulete 

3 cani de apa fierbinte 

1 cana orez basmati 

2 lingurite cu varf nuca de cocos razuita 

1 legaturö mica frunze de coriandru tocate 

1 bucaticü de ghimbir proaspat de marimea unei alune, 
maruntit bine 

2 linguri rase de ghee 

1/4 lingurita cumin seminte sau macinat 

1/4 lingurita muştar seminte 

1/4 lingurita coriandru seminte sau macinat 

1-2 fol de dafin 

1 bucatica de coala de scortişoara 

1-2 cuişoare İntregi 

3 seminte de cardamom 
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1 cötel de usturoi 
möruntit 

un varf de cutit hing 
(optional) 

1/4 lingurita masala 

Sare dupa gust 

Efecte: 


4VTPİIK 

4 portil 

Mod de preparare: 

Spalati orezul İn apa rece şi apoi scurgeti integral apa. Spalati 
vinetele fara a le İndeparta coala ci doar coditele, şi taiati-le 
cubulete. 

İnfierbantati ghee-ul 1ntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati foile de dafin, semintele de muştar, cumin, coriandru, 
cardamom, cuişoarele şi coala de scortişoara. Amestecati bine 
iar cünd semintele İncep sü sara adöugati usturoiul şi ghimbirul 
möruntit. Pröfiti pana cand usturoiul capata o culoare aurie. 
Adaugati acum frunzele de coriandru, nuca de cocos, masala, 
hingul (optional) şi sarea şi, dupa 1Tnca un minut adaöugati orezul 
şi vinetele. 

Adaöugati apa şi lasati sa fiarba pentru 5 minute. Reduceti 
apoi focul la minim şi lösati sa fiarba pentru İnca 10-15 minute, 
amestecand din cand İn cand. 

Se serveşte fierbinte, garnisita cu frunze de coriandru şi nuca 
de cocos. 


Recomandari ayurvedice: 


Deşi orezul cu vinete este o mancare uşor de digerat, este 
recomandat pentru toate tipologiile sa fie consumata ocazional. 

Vinetele sunt dulci, uşoare, uleioase şi racoritoare. Dar punctul 
critic care le face sau nu sa fie adecvate pentru o anumita 
tipologie, este modul lor de preparare. 

Pentru persoanele de tip Vata, vinetele vor fi servite calde, cu 
putin ulei şi bine condimentate (se recomanda sa se foloseasca: 
piper, rozmarin, usturoi şi boia). 
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Pentru persoanele de tip Pitta, vinetele vor fi preparate cu foarte 
putin ulei şi uşor condimentate (se recomanda sa se foloseasca: 
patruniel şi cumin). Sfatul nostru este ca aceasta tipologie sa se 
rezume la a servi preparate cu vinete doar ocazional. 

Daca sunt preparate cu un minim de ulei şi se adauga 
condimente T1ncalzitoare (precum: hing, pippali şi rozmarin), 
vinetele aduc multe beneficii pentru Kapha. 

Daca vinetele sunt pralite sau gatite cu roşii sau maioneza, 
acestea agraveaza indubitabil Pitta. 


— Orez cu mazöre şi morcovi -E 


İIngrediente: 


1 cana de mazöüre verde boabe 

1/2 cana morcov tdaiat cubulete 

4 cöni de apa 

2 cani orez basmati 

1 bucaticü de ghimbir proaspat de marimea unei alune, 
maruntit bine 

2 lingurite cu varf nuca de cocos razuita 

1 legaturö mica frunze de coriandru tocate 

2-3 linguri rase de ghee 

1/4 lingurita cumin seminte sau macinat 

1/2 linguritö de turmeric 

1/4 lingurita coriandru fF 
seminte sau möcinat 

1-2 fol de dafin 

1 bucaticü mica de 
coala de scortişoara 

1-2 cuişoare İntregi 

3 seminte de 
cardamom 

1/4 lingurita masala 

Sare dupa gust 

1 lamaie stoarsa 
(optional, la servire) 
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Efecte: 

TVTPİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 

Spalati orezul İn apa rece şi apoi scurgeti integral apa. Daca 
mazörea este uscata, va necesita iİnmulerea Tn apa rece timp de 
minim 6 ore, pentru rehidratare. Daca mazörea este congelata 
sau conservata, se foloseşte ca atare. 

Spalati apoi mazöarea şi morcovii, şi taiati morcovii cubulete. 

İnfierbüntati ghee-ul Tntr-o oala, reduceti focul la minim şi 
apoi adöugati foile de dafin, semintele de cumin, coriandru, 
cardamom, cuişoarele şi coa)la de scortişoara. Amestecati bine, 
İar cand semintele incep sa sara puneti İn oala şi ghimbirul 
maruntit. Adaugati acum turmericul, frunzele de coriandru, nuca 
de cocos, masala şi sarea şi, dupa inca un minut adöugati orezul, 
morcovii şi mazarea. 

Adaugati apa şi lasati sö fiarba pentru 2 minute. Reduceti apoi 
focul la minim şi lasati sa fiarba pentru 1nca aproximativ 20 de 
minute, pana cand ingredientele devin mol. 

Se serveşte fierbinte, garnisita cu frunze de coriandru şi nuca 
de cocos. Se poate addöuga optional, dupa preferinte, o lingurita 
de suc de lamaie la fiecare portie servita. 


Recomandari ayurvedice: 


Mazarea trebule sa fie foarte bine fiarta, altfel are tendinta 
de a fermenta şi de a produce gaze. Tocmai de aceea este 
recomandat pentru tipologiile preponderent Vata sa adauge 
suplimentar o linguritü de ghee atunci cand consuma aceasta 
mancare. 

Morcovul este dulce, astringent şi cu efect röcoritor. İn cantitöti 
moderate este binevenit pentru Pitta şi Vata. 

Din punct de vedere medicinal, mazarea aluta la eliminarea 
gazelor şi a reziduurilor din colon, iar morcovul este un bun 
purificator sanguin. 
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— Orez picant cu cartofi E 


İngrediente: 

4 cani de apa 

2 cani orez basmati 

1 cana de cartofi curatati de 
coala şi taiati cubulete 

1 bucatica de ghimbir proaspat 
de marimea unei alune, maruntit 
bine 

2 linguriçe cu varf nuca de 
cocos rözuita 

1 legatura mica frunze de 
coriandru tocate 

2-3 linguri rase de ghee 

1/4 linguriçö cumin seminte sau macinat 

1/4 lingurita muştar (alb sau negru) seminte 

1/2 lingurita de turmeric 

1/4 lingurita coriandru seminte sau macinat 

1-2 fol de dafin 

1 bucatica mica de coala de scortişoara 

1 varf de cutit cuişoare macinate 

1 varf de cutit cardamom möcinat 

1/4 lingurita masala 

Sare dupa gust 

1 lümaie stoarsa (optional, la servire) 


Efecte: 

TVAİPİIK 

4-5 portii 

Mod de preparare: 

Spalati orezul İn apa rece şi apoi scurgeti integral apa. Spalati 
cartofii, curatati-i de coaia şi taiati-i in cubulete. 

İnfierbantati ghee-ul 1ntr-o oala, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati foile de dafin, semintele de muştar, cumin, coriandru şi 
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coala de scortişoara. Amestecati bine, iar cand semintele iİncep 
sa sara puneti İn oala şi ghimbirul maruntit. Adöaugati acum 
turmericul, cardamomul, cuişoarele, frunzele de coriandru, nuca 
de cocos, masala şi sarea Şİ, dupa inca un minut adöugati orezul 
şi cartofil. 

Adaugati apa şi lasati sö fiarba pentru 2 minute. Reduceti apoi 
focul la minim şi lasati sa fiarba pentru inca aproximativ 15-20 
de minute, pana cand ingredientele devin moi. 

Se serveşte fierbinte, garnisita cu frunze de coriandru şi nuca 
de cocos. Se poate addöuga optional, dupa preferinte, o lingurita 
de suc de lamaie la fiecare portie servita. 


Recomandari ayurvedice: 


Cartofii, precum şi toate celelalte membre ale familiei 
Solanaceelor, İn general, perturba uşor echilibrul tridoshic. 
Condimentele aiuta insa mult la digestia lor. Aceasta mancare 
este foarte energizanta. 

Natura uscata, uşoara şi racoritoare a cartofilor pot provoca 
İntr-o anumitaü masura Vata Dosha, tocmai de aceea este 
recomandat pentru aceasta tipologie sa adauge suplimentar 
putin ghee la servire. Cartofii sunt, in general, echilibranti pentru 
Kapha şi neutri pentru Pitta Dosha. 


—— Orez picant cu legume -E 


İngrediente: 


1/2 cana de mazare verde boabe, proaspete sau congelate 

1 cana legume diverse taiate cubulete (dovlecei, morcovi, 
conopida, broccoli, cartofi etc.) 

5 cani de apa 

2 cani orez basmati 

1 bucaticü de ghimbir proaspat de marimea unei alune, 
maruntit bine 

2 lingurite cu varf nuca de cocos rözuita 

1 lingura frunze de coriandru tocate 

2-3 linguri rase de ghee 
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1/4 lingurita cumin 
seminte sau möücinat 

1/2 linguritö de turmeric 

1/4 linguriçü coriandru 
seminte sau möcinat 

1-2 fol de dafin 

1 bucatica mica de coala 
de scortişoara 

2 varfuri de cutit cuişoare 
macinate 

1/4 piper maücinat sau 1 varf de cutit pippali 

3 catei de usturoi tocati marunt 

1/4 linguriçü cardamom macinat 

Sare dupa gust 

Efecte: 

4VA1PİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 

Spalati orezul İn apa rece şi apoi scurgeti integral apa. Spalati 
legumele şi ta-iati-le cubulete. 

İnfierbantati ghee-ul 1ntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati foile de dafin, semintele de cumin, coriandru şi coala 
de scortişoara. Amestecati bine, iar cand semintele incep sa 
sara puneti 1n oala usturoiul şi ghimbirul maruntit şi se pralesc 
pana cand usturoiul devine uşor auriu. Adaugati acum frunzele 
de coriandru, nuca de cocos, turmericul, cuişoarele, piperul, 
cardamomul şi sarea şi, dupa fnca un minut adaugati orezul şi 
legumele. 

Adaugati apa şi lasati sö fiarba pentru 5 minute. Reduceti apoi 
focul la minim şi lasati sa fiarba pentru inca aproximativ 15-20 
de minute, pana cand ingredientele devin moi. 

Se serveşte fierbinte, garnisita cu frunze de coriandru şi nuca 
de cocos. 


Recomandari ayurvedice: 
Prin gatirea tuturor ingredientelor 1mpreuna cat şi a 
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condimentelor folosite aceasta mancare este tridoshica. Pitta 
poate exclude sau reduce usturoiul, cuişoarele şi piperul din 
aceasta reteta. 


— Orez picant cu iaurt tridoshic -E 


İngrediente: 


2 cani orez basmati fiert 

1 cana de iaurt 

1 cana lapte de soia 

2 linguri de ulei de floarea soarelui 

1/2 linguriçü cumin seminte 

1/4 lingurita coriandru seminte 

1 varf de cutit hing (optional) 

1 varf de cutit scortişoara macinata 

1 varf de cutit piper macinat 

1/4 lingurita sare 

2 linguri de migdale möruntite pentru decor 

Efecte: 

1VAPİK 

4-5 portii 

Mod de preparare: 

İnfierbantati uleiul İntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati se-mintele de cumin şi coriandru. Amestecati bine, iar 
cand semintele fncep sa sara puneti in oala piperul, scortişoara, 
hingul (optional) şi sarea şi, dupa fnca un minut adaugati orezul, 
iaurtul şi laptele de sola. İncölziti pana se alunge aproape de 
punctul de fierbere. Se ia de pe foc Tnainte de a fierbe şi se 
serveşte fierbinte, garnisita cu migdalele maruntite. 

Recomandari ayurvedice: 

Aceasta mancare poate constitui un pranz uşor de digerat sau 
o cina simpla, in cazul fn care aveti nişte orez fiert ramas de la 
pranz. Acest preparat este tridoshic. 


LEGUMELE 


Modalitatea preferatö de a gaüti legumele fn traditia Ayurveda 
este fie sa le pralim putin in ghee sau ulel, fie sa le fTnabuşim 
İmpreuna cu condimentele şi putina apa. 

Ayurveda nu recomanda consumul de alimente negatite 1n 
cantitöti mari, İntrucat sunt greoale, aspre şi greu de digerat. 

Legumele crude şi salatele sunt recomandate pentru sezonul 
cald şi mai putin pentru sezonul rece şi preferabil la masa de 
pranz, cand agni este mai puternic. 

Atunci cand 2 sau mai multe legume sunt gatite İmpreuna, ele 
au tendinta de a se armoniza şi unele dintre aspectele lor mai 
putin placute se por reduce sau pot chiar sü dispard. 

Pentru bucataria ayurvedica, sabii sau amestecul de legume 
gatite este o reteta pretioasa, servita - de obicei - iİmpreuna cu 
orez simplu, İn cadrul mesei de pranz. 


—— Sabii de ardei gras 5 


İngrediente: 


4 cöni de ardei gras (de preferinta, de mai mute culori) taiat 
pe lung, in faşii 

2-3 linguri de ulei vegetal, in functie de constitutie 

14 linguriçü cumin seminte sau macinat 

1/4 lingurita muştar alb seminte 

1/4 lingurita coriandru seminte sau macinat 

1/2 linguritö de turmeric 

1 varf de cutit hing (optional) 

1/4 linguritü garam masala 

2 linguri de arahide pröfite şi möruntite 

2 linguri de susan prafit (şi eventual macinat) 

1/2 cana apa 

Sare dupa gust 
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Efecte: 

14VTPİIK 

4 portii 

Mod de preparare: 

İnfierbantati uleiul intr-o 
oald, reduceti focul la kz 
minim şi apoi adaugati 
semintele de cumin, 
coriandru şi muştar, FE 
Amestecati bine, iar caünd semintele incep sa sara puneti in oala 
turmericul, hingul (optional), garam masala şi sarea şi, dupa inca 
un minut adaugati ardeliul gras taiat faşii şi cantitatea de apa 
specificata 1n reteta. 

Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba aproximativ 10 
minute, pana cand ardelul se İnmoale. 

Recomandari ayurvedice: 


Ardeiul gras este dulce, picant şi uşor acru, stimulent al 
digestiei, Este recomandat sa fie folosit cu moderatie de catre 
persoanele preponderent Pitta, care pot reduce sau exclude din 
reteta hingul şi masala. 


—— Sabyi de varza alba 5 


İngrediente: 


6 cani de varza alba tocata (echivalentul la o capatana de 
varza de marime medie) 

2-3 linguri de ulei de şofranel sau floarea soarelui 

1/4 linguriçü cumin seminte sau macinat 

1/4 lingurita muştar alb seminte 

1/4 lingurita coriandru seminte sau macinat 

1/2 linguritö de turmeric 

1 catel de usturoi taiat mörunt sau 1 varf de cutit hing 

1/2 ardei iute verde tdiat foarte marunt 

1 lingura de zahar sau sirop de artar 
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1 lingura lümaie 
1/2 cana apa 
Sare dupa gust 
Efecte: 
YXVİPİK 


4 portii 
Mod de preparare: 


İnfierbntati uleiul İntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de cumin, coriandru şi muştar. Amestecati 
bine, iar cand semintele İncep sa saröü puneti fn oala turmericul, 
usturolul taiat marunt, ardeiul iute, zaharul sau siropul de artar 
şi sarea şi, dupa İnca un minut, adaugati varza tocata şi apa. 

Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba aproximativ 10- 
15 minute, pana cand varza se İTnmoaile putin, dar ramane uşor 
crocanta. 

Se poate servi cu chapati sau cu orez. 


Recomandari ayurvedice: 


Varza este dulce, uşor amara şi astringenta, avand un efect 
racoritor. Este relativ uşor de digerat şi armonizeaza focul 
digestiv. Datorita faptului ca este tare şi uşor uscata, poate 
genera constipatie sau gaze intestinale. 

Deşi aceasta reteta este tridoshica, persoanele preponderent 
Vata vor trebui sa o foloseasca cu bun simt. Turmericul, hingul 
şi sarea aluta la reducerea efectelor verzei ce agraveaza Vata. 

Din punct de vedere medicinal, aceasta reteta poate fi folosita 
drept diuretic bland. 


—— Sabii de morcovi “E 


İngrediente: 


4 cani de morcovi curatati şi dati pe razatoarea mare 

1 lingurü rasa de ghee sau ulei vegetal adecvat propriei 
constitutii 

1 bucatica de ghimbir de marimea unei alune, taiat marunt 
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1/4 linguriçü cumin 
seminte sau möcinat 

1/4 linguriçü muştar 
seminte 

1/4 lingurita coriandru 
seminte sau möcinat $ 

1/2 lingurita de İ 
turmeric F 

2 lingurite de nuca de i 
cocos rözuita : 

2 catei de usturoi taiati 
marunt 

1 varf de cutit hing 
(optional) 

1/2 ardei iute verde taiat foarte marunt 

1 legatura mica de frunze de coriandru tocate 

1/2 cana apa 

Sare dupa gust 

1 lingurita de seminte de susan pentru decor 


Efecte: 


4VA1PİK 

4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati morcovii, curatati-i de coala şi dati-i pe razatoarea 
mare. 

İnfierbantati ghee-ul Tntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de cumin, coriandru şi muştar fİmpreuna cu 
usturoiul şi ghimbirul, şi pröfiti-le pana cand usturoiul devine 
auriu, atunci adaugati frunzele de coriandru tocate, turmericul, 
hingul (optional), ardeiul iute, nuca de cocos şi sarea şi, dupa 
İnca un minut adaugati morcovii raşi şi apa. 

Reduceti apoi focul la minim şi lasati sa fiarba aproximativ 10 
minute, amestecand din cand fn cand, pana cand morcovii se 
İnmoaie putin. 

Se portioneaza şi se decoreaza cu seminte de susan. 
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Recomandari ayurvedice: 


Aceasta retetaü este İn mod particular echilibranta pentru 
tipologiile preponderent Kapha şi Vata, datorita calitatilor 
morcovilor. Persoanele cu dezechilibre de tip Pitta pot exclude 
din reteta usturoiul şi ardeliul iute. Chiar şi aşa, reteta va fi 
delicioasa. 

Din punct de vedere medicinal, acest preparat este bun 
ca adiuvant pentru hemoroizi, hidropizie, fiind şi un bun 
reconstituent al sangelui. Este un excelent tonic cerebral. 


-— Sabii de conopida cu cartofi "E 


İngrediente: 

2 cani de conopida taiata 

2 cöni de cartofi töiati cubulete 

1-2 roşii curatate de coala şi tdiate marunt 

2-3 linguri rase de ghee 

1 bucatica de ghimbir de marimea unei alune, taiat marunt 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita muştar seminte 

cateva boabe de coriandru 

1/2 linguritö de turmeric 

2 lingurite de nuca de 
cocos rözuita 

1 varf de cutit 
scortişoara macinata 

1 legatura mica de 
frunze de coriandru 
tocate 

1/2 lingurita 
garam masala 

3-4 cani de apa 

Sare dupa gust 

Efecte: 


YXVİPİK 
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4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati cartofii, curötati-i de coala şi taiati-i cubulete. Spalati 
conopida ti taiati-o İn buchetele mici. 

İnfierbantati ghee-ul intr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de coriandru şi muştar. Amestecati bine, iar 
cand semintele İncep sü sara puneti fn oala ghimbirul, frunzele 
de coriandru tocate, turmericul, garam masala, cuminul, 
scortişoara, nuca de cocos şi sarea şi, dupa İnca un minut 
adaugati apa, conopida Şi cartofil. 

Reduceti apoi focul la minim şi löasati sa fiarba cu capac 
aproximativ 10-15 minute, amestecand din cand fn cand, pana 
cand cartofii se İnmoaie putin. Atunci este semnul ca trebuie sa 
adaugati şi roşiile curatate de coald şi taiate marunt. Lasati-le sa 
fiarba İmpreuna İnca 5-7 minute. 

Luati de pe foc şi serviti fierbinte. 

Recomandari ayurvedice: 


Pentru tipologiile preponderent Vata, cat şi pentru persoanele 
suferind de agravari ale lui Vata Dosha, aceasta reteta trebule 
folositü sporadic. Coriandrul şi muştarul afluta la reducerea 
calitatilor mai aspre ale conopideli. 


— Sabii de fasole verde —E 


İngrediente: 


4 cani de fasole verde tdaiata 

2 linguri rase de ghee 

1 bucatica de ghimbir de marimea unei alune, taiat marunt 
1 ceapa taiata marunt 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita muştar seminte 

cateva boabe de coriandru 

1/2 linguritö de turmeric 

2 lingurite de nuca de cocos razuita 
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1 varf de cutit hing 
(optional) 

3 catei de usturoi tdiati 
marunt 

un varf de cutit de 
cardamom 

1/2 linguriçü garam 
masala 

1/2 cana de apa 

Sare dupa gust 


Efecte: 


1VİPİK 

4 portil 

Mod de preparare: 

Spalati fasolea verde, İndepartati capetele şi taiati-o 1n 
bucatele mici. 

İnfierbüntati ghee-ul Tntr-o oala, reduceti focul la minim şi 
apoi adaugati semintele de coriandru şi muştar İmpreuna cu 
ghimbirul, usturoiul şi ceapa şi amestecati pana cand ceapa şi 
usturoiul devin aurii şi se inmoaie. Atunci se adauga cuminul, 
cardamomul, turmericul, garam masala, hingul (optional), nuca 
de cocos şi sarea şi, dupa finca un minut, adaöugati apa Şi fasolea 
verde. 

Reduceti apoi focul la minim şi lösati sa fiarba cu capac 
aproximativ 10-15 minute, amestecand din cand Tn cand, pana 
cand fasolea verde s-a fiert. 

Luati de pe foc şi serviti. 

Recomandari ayurvedice: 


Deşi fasolea verde poate agrava Vata Dosha (mai ales daca 
este consumata fn exces) totuşi, condimentele folosite İn aceasta 
reteta aluta la digestia ei İnlöturand pericolul constipatiei sau al 
producerii gazelor intestinale. 

Din punct de vedere medicinal, aceasta mancare este buna 
pentru probleme ale plamanilor, İn perioada de convalescenta 
dupa pneumonie şi pentru a echilibra Pitta Dosha. 
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—— Sabfi de legume £ 


(Mix de legume) 


İngrediente: 


4 cani de legume diverse tdiate cubulete (dovlecel, ardei gras, 
broccoli, dovleac, cartofi, morcovi, cartof dulce etc.) 

2-3 linguri rase de ghee 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita coriandru seminte 

1/2 lingurita de turmeric 

1 varf de cutit scortişoara 

1 varf de cutit hing (optional) 

1/2 linguriçü garam masala 

1 cana de apa 

Sare dupa gust 


Efecte: 

4VA1PİK 

4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati, curatati de coa)a şi taiati cubulete legumele. 

İnfierbantati ghee-ul Tntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de cumin, şi coriandru. Amestecati bine, iar 
cand semintele İncep sa sara puneti in oala turmericul, garam 
masala, hingul (optional) sarea şi, dupa fnca un minut adaöugati 
legumele şi apa. 

Reduceti apoi focul la minim şi lösati sa fiarba cu capac 
aproximativ 10-15 minute, amestecand din cand Tn cand, pana 
cand legumele se inmoale. 

Luati de pe foc şi serviti fierbinte. 

Recomandari ayurvedice: 


İn forma İn care este data aici, acest subii este tridoshic 
alutand atat la reechilibrarea cat şi la mentinerea echilibrului 
doshas-urilor İn organism. 
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— Sabii de dovlecel cu roşii -E 


İIngrediente: 


4 cani de dovlecei taiati cubulete 

1-2 roşii curatate de coala şi tiate marunt 

2 linguri rase de ghee 

1/4 linguriça cumin seminte sau macinat 

cateva seminte de coriandru 

1/2 linguritö de turmeric 

2 lingurite frunze de marar talate mörunt 

1 varf de cutit hing (optional) 

1 catel de usturoi taiat 
marunt 

1/2 linguriçğü garam 
masala 

1 cana de apa 

Sare dupa gust 


Efecte: 


4VİPİK 

4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati dovlecelii, curatati-i de coala (optional) şi tdiati-i 
cubulete. 

İnfierbantati ghee-ul 1ntr-o oal8, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de cumin şi coriandru. Amestecati bine, iar 
cand semintele İncep sü sara puneti fn oala turmericul, masala, 
hingul (optional), usturoiul şi sarea şi, dupa İnca un minut 
adaugati dovleceli şi apa. 

Reduceti apoi focul la minim şi lösati sa fiarba cu capac 
aproximativ 10 minute, amestecand din cand Tn cand, pana 
cand dovleceii se İnmoale putin. Atunci este semnul ca trebuie 
sa adöugati şi roşiile şi mararul. Lösati-le sa fiarba İmpreuna inca 
5-7 minute. 
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Luati de pe foc şi serviti fierbinte. 


—— Sabii de cartofi din Pun)ab 


İngrediente: 

4 cani de cartofi taiati cubulete 

3-4 roşii curatate de coaid şi tdiate marunt 
2-3 linguri de ghee 

1/4 linguriça cumin seminte sau macinat 
1/4 lingurita muştar seminte 

1/4 lingurita coriandru seminte 

1/2 lingurita de turmeric 

2 lingurite de nuca de cocos razuita 

1 varf de cutit hing (optional) 

1/4 linguritö praf de chilli 

3-4 cötei de usturoi taiati marunt 

1/2 linguriçü masala 

3-4 cani de apa 

Sare dupa gust 

Efecte: 


14VTPİIK 

4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati cartofii, curötati-i de coala şi taiati-i cubulete. Spalati 
conopida Şi tdalati-o İn buchetele mici. 

İnfierbantati ghee-ul intr-o oal8, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de cumin, coriandru şi muştar. Amestecati 
bine, iar cand semintele İncep sü sara puneti İn oala ghimbirul, 
frunzele de coriandru tocate, turmericul, garam masala, hingul 
(optional), nuca de cocos. chilli şi sarea şi, dupa 1nca un minut 
adaugati apa, conopida Şi cartofii. 

Reduceti apoi focul la minim şi lösati sa fiarba cu capac 
aproximativ 10-15 minute, amestecand din cand fn cand, pana 
cand cartofii se İnmoaie putin. Atunci este semnul ca trebulie sa 
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adaugati şi roşiile. Lasati-le sa fiarba İmpreuna 1nca 5-7 minute. 
Luati de pe foc şi serviti fierbinte. 


— Naüut picant cu roşii -E 


(Chana Masala) 


İngrediente: 


1 cana de naut boabe 

4-6 cöni de apa pentru fierberea nautului 

1 cana de apa 

1-2 roşii curatate de coala şi taiate marunt 

1 ceapa taiata rondele 

2-3 linguri de ghee 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita muştar seminte 

14 lingurita coriandru möcinat 

1/4 lingurita hing 

1-2 catei de usturoi taiati marunt 

1/2 lingurita turmeric 

1/2 linguritü garam masala 

1varf de cutit culşoare macinate 

1 varf de linguritçü nucşoara 
macinata 

1 legatura micü de frunze de 
coriandru tocate 

Sare dupa gust 

cateva felii de castraveti şi roşii, optional, pentru decor 


Efecte: 

YVİPİK 

4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati nautul de cateva ori cu apa rece, Şi lasati-l la İnmuiat 


peste noapte. A doua zi, scurgeti apa şi puneti nautul impreuna 
cu 4-6 cüni de apa iTntr-o oala, la foc. Se lasö sa fiarba neacoperit 
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pentru 2-3 ore sau pana cand nautul este moale. Se mai 
adauga apa daca este necesar. Daca aveti la dispozitie o oala 
sub presiune, aceasta va reduce tipul de fierbere al nöutului la 
aproximativ 40 de minute, fn functie de soi. Cand nöutul este 
fiert se ia de pe foc şi se scurge de apa. 

İnfierbantati ghee-ul intr-o tigaie mica, reduceti focul la minim şi 
apoi adaöugati semintele de muştar cat şi hingul. Cand semintele 
İncep sa sara, adaugati usturoiul şi ceapa. Cand usturoiul şi 
ceapa İncep sa devin uşor aurii puneti İn tigaie frunzele de 
coriandru, turmericul, celelalte condimente din reteta şi garam 
masala. Amestecati repede pentru a nu se arde. 

Adaugati apoi roşiile spalate, curaötate de coala şi taiate 
cubulete şi o cana de apa şi lasati sö fiarba la foc mic timp de 
4-5 minute. Se adauga fn final boabele fierte de nöut şi se mai 
lasa sa fiarba pentru inca 5 minute İmpreuna. 

Se portioneazöi şi se serveşte garnisita cu feliute de castraveti 
Şİ roşil. 

Recomandari ayurvedice: 

Aceasta reteta este tridoshica, dar daca persoanele 
preponderent Pitta vor dori sa o foloseasca mai des, vor trebui sa 
reduca din cantitatea de condimente fierbinti. Hingul şi usturoiul 
vor aluta persoanele preponderent Vata şi Kapha sa digere 
naöutul. 


—— Spanac cu panir -E 


(Palak-Paneer) 


İngrediente: 


6 cani de spanac 

4 cani de apa pentru fiertul spanacului 

2 cani panir taiat cubulete 

10 linguri de apa 

2-3 linguri de ulei 

1 ceapa mica tdliata rondele 

1 bucata de ghimbir, de marimea unei alune, taiata marunt 
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1/4 linguriça cumin möcinat 

1-2 catei de usturoi taiati marunt 
1/2 linguriçü masala 

2 linguri de smantana pentru decor 
3-4 cubulete de panir pentru decor 
Sare dupa gust 


Efecte: 

1XVTPTK 

4 portil 

Mod de preparare: 

Spalati, curatati şi töiati mare frunzele de spanac. 

Puneti apoi spanacul la fiert intr-o oala İmpreuna cu 4 cöni de 
apa. Dupa aproximativ 10 minute de fierbere, luati oala de pe 
foc. Scurgeti apa şi apoi tocati spanacul marunt sau pasatı-l. 

İnfierbantati uleiul İntr-o oalö, reduceti focul la minim şi puneti 
ghimbirul, ceapa Şi usturoiul, care se pralesc pana cand usturoiul 
Şi ceapa devin uşor aurii. Adöugati apoi celelalte condimente din 
reteta, garam masala şi sarea şi, dupa İnca un minut adaöugati 
spanacul, panirul şi 10 linguri de apa. 

Reduceti apoi focul la minim şi lösati sa fiarba cu capac 
aproximativ 3-5 minute, amestecand din cand Tn cand pentru a 
nu se lega de fund. 

Luati de pe foc şi serviti fierbinte, decorat cu cateva bucaüti de 
panir şi smantana. 

Recomandari ayurvedice: 


Atat persoanele preponderent Pitta, cat şi cele preponderent 
Kapha se vor limita la a folosi aceasta mancare ocazional. 

Din punct de vedere medicinal, aceasta mancare este un 
excelent detoxifiant pentru sange şi regenerator pentru plamani. 


—. Ciuperci cu iaurt -E 


İngrediente: 
2 cani de ciuperci spalate, curatate şi tdiate felii 1 1/2 cani 
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iaurt simplu 2 linguri de ulei 1/4 linguriçü cumin macinat 1/4 
linguriça piper negru möcinat 1/8 lingurita nucşoara möcinata 
1/4 lingurita curry 1/4 lingurita sare de mare 

Efecte: 

YXVİPİK 

3-4 portii 

Mod de preparare: 

Spalati, curatati şi taiati felii ciupercile. İnfierbantati ulelul 
İntr-o oala. Adaöugati ciupercile şi sarea şi gaütiti ciupercile pe 
foc mic timp de 5-7 minute. Luati de pe foc şi lasati totul sa 
se racoreasca pentru cateva minute. Adaugati apoi iaurtul şi 
celelalte condimente (cuminul macinat, piperul, nucşoara şi 
curry) şi amestecati bine pana cand se omogenizeaza. Acest 
preparat se poate servi fie ca garnitura la orezul simplu, fie ca 
sos delicios pentru paste fainoase. 


Recomandari ayurvedice: 


Ciupercile au calitatea de uscat şi uşor, cu efect röcoritor. 
İn cazul de fata, combinarea lor cu iaurtul şi condimentele din 
reteta le reduce mult din aceste efecte, astfel incat sa nu fie o 
problema pentru Vata Dosha. Totuşi, tipologia preponderent Vata 
nu trebule sa exagereze cu consumul ciupercilor. 


PREPARATE PRA”TITE 


Preparatele pralite sunt o parte delicioasüa a bucatariei 
ayurvedice, deşi datorita digestiei lor mai greoaie, nu se 
recomanda sa se serveasca zilnic. Sunt relativ uşor de preparat 
şi nu necesita o pregatire speciala. 

Se servesc fn cadrul mesei de pranz, sau İn diverse ocazii 
speciale İmpreuna cu raita, chatney sau muraturi, pentru a le 
uşura digestia. 


—— Güluşcute de cartofi in sos cu smantana /E 


(Malai-Kofta) 


İngrediente pentru galuşcute: 

3-4 cartofi de mörime medie 

1 cartof dulce de marime medie (daca nu aveti, se poate 
exclude) 

1 cana branza dulce uscata (se poate İnlocui cu branza 
telemea) 

1 cana de griş 

3-4 linguri faina de cartofi sau faina de grau (de preferinta 
integrala) 

1 cana branza dulce moale, sau branza cu smantana 

1-2 lingurite de seminte de mac 

1 varf de cutit de sare 


İngrediente pentru sos: 


2 linguri de ulei 

1/2 cana de apa 

2 cepe medii töiate rondele 

1 roşie mare curötata de coala şi pasata sau 2 linguri de pasta 
de roşii 

1/4 lingurita turmeric 

1/4 lingurita de bola dulce 
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1/2 lingurita busuioc uscat şi möcinat sau busuioc verde tocat 
marunt 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/2 linguritü garam masala 

1 cana smantana grasa (cel putin 3096 grasime) 

2 linguri de nuci calu sfaramate 

2 linguri de seminte de floarea soarelui 

Sare dupa gust 


Ingrediente pentru prayfit: 
1-2 cöni de ulei pentru a pröli galuşcutele 
Efecte: 


4VA1PTK 

5 portii 

Mod de preparare: 

Spalati si fierbeti cartofii in coala (daca aveti şi cartof dulce, 
acesta se fierbe Tmpreuna cu cartoful obişnuit). 

Cand cartofii au fiert, se lasa putin sa se raceasca, apoi se 
curata de coala şi se piseaza marunt. 

Adaugati toate ingredientele mentionate pentru göluşcute 
şi faceti un aluat cu tenta moale, dar suficient de consistent 
pentru a face a putea modela galuşcutele İn palma. Forma lor 
traditionala diferaü de la o regiune a Indiei la alta, dar pot fi 
rotunde sau alungite, de marimea unei nuci sau de marimea unui 
cartof. Daca aluatul este prea tare, mai puteti adauga o lingura 
doua de smantana. Daca dimpotriva, aluatul este prea moale, se 
mai adauga o lingura-doua 
de griş pana cand se obtine 
consistenta dorita. 

Odata galuşcutele formate, 
se praiesc in ulei fTntr-o tigaie 
mai adanca Şşi se scot pe un 
şervet de hartie pentru a 
sugativa surplusul de uleli. 

Pentru prepararea sosului, 
İnfierböntati uleiul İntr-o 
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oala, reduceti focul la minim. Puneti in oala ceapa Şİ usturoiul 
care se pralesc pana cand devin uşor aurii. Adöaugati apoi 
turmericul, garam masala, cuminul, boiaua, busuiocul şi sarea 
şi, dupa 1Tnca un minut adöugati roşia spalata, curatata de coala 
şi pasata (sau pasta de roşii amestecata cu 4 linguri de apa) şi 
o iumatate de cana de apa. Lösati sa fiarba la foc mic pentru 
aproximativ 10 minute. Adaugati apoi treptat smantana şi nucile 
calu, amestecand Tn continuu. Se lasü sa mai dea un clocot, se 
ia de pe foc şi se serveşte fierbinte. 

Göluşcutele se pun fn sos chiar Tnainte de a fi servite (pentru 
a preveni İnmulerea lor), se portioneaza şi se decoreaza cu 
semintele de floarea soareluli. 


Recomandari ayurvedice: 


Deşi aceasta mancare reprezinta o provocare pentru tipologiile 
preponderent Kapha, consumata ocazional nu produce probleme. 
Este o mancare satioasa, foarte mult apreciata pentru gustul sau 
aparte şi delicios. 


Ingrediente pentru umplutura: 


4 cartofi de mörime medie 

1can legume (de preferinta mazöre verde boabe sau morcov), 
optional 

1 legaturö mica de frunze de coriandru tocate marunt 

2 cepe de mörime 
medie, taiate rondele 

2 linguri de ghee rase 

1/4 linguriçö coriandru 
seminte uşor pisate 

1/2 lingurita turmeric 

1/2 linguriçüi garam 
masala 

1/8 lingurita piper negru 
sau 1 varf de cutit pippali 
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Sare dupa gust 

Ingrediente pentru aluat: 

3 cöni de faina de grau 

1/4 candü ulei de şofranel sau de floarea soarelui 
3/4 cana de apa (cu aproximatie) 

1/2 lingurita sare 

Ingrediente pentru prayfit: 

minim 3-4 cani de ulei pentru a prali samosa 
Efecte: 


4VA1PTK 

4 portil 

Mod de preparare: 

Spalati si fierbeti cartofii in coaia. 

Daca alegeti sa folositi şi legume, spalati şi taiati legumele 
foarte fin. Fierbeti-le İmpreuna cu foarte putina apa pana cand 
se İnmoalie, apoi luati-le de pe foc şi scurgeti-le bine de apa. 

Cartofii curatati de coal)a se taie cubulete foarte mici. 

İnfierbantati ghee-ul Tntr-o oalö, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de coriandru, dupa 1-2 minute puneti in oala 
ceapa Şİ praiiti-o pana cand devine uşor aurie. Adaugati apoi 
turmericul, garam masala, piperul (sau pippali) şi sarea şi, dupa 
İnca un minut adaugati cartofii şi legumele. Se ia oala de pe foc 
Şi se amesteca bine ingredientele pentru a se patrunde gusturile 
şi aromele. 

Pentru prepararea aluatului, puneti faina şi sarea impreuna 
İntr-un vas. Adaugati uleiul şi apa gradat, pe mösura ce se 
İncorporeaza, pana cand obtineti un aluat destul de consistent, 
dar in acelaşi timp moale şi nelipicios. 

Se acopera vasul cu aluatul cu un şervet curat şi se lasa sö se 
odihneasca pentru 30-40 de minute. 

Se ia apoi cate o bucata de aluat de mörimea unei nuci, se 
ruleaza prin faina şi apoi se intinde cu sucitorul pana se obtine o 
foaie de aproximativ 10-12 cm diametru. Se pune İn miilocul foii 
aproximativ 2 linguri de umplutura şi se inchide samosa mai Tntai 
pe o treime apoi pe cealalta, fn aşa fel İncat sa se formeze un 
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triunghi. Daca aluatul nu 
este suficient de lipicios, 
se umezesc marginile 
cu putina apa şi apoi se 
İncearca din nou lipirea 
lor. Se modeleazöa astfel 
toate samosa-urile. 

Se İncinge bine 
uleiul pentru prafit şi 
se pralesc cate 3-4 
samosa o data, timp de 
4-5 minute, pana cand devin uşor aurii. Se aşeaza pe o hartie 
absorbanta pentru a elimina excesul de grösime. 

Se servesc Tmpreuna cu un chatney cu efecte racoritoare, cum 
ar fi cel de menta sau cel din nuca de cocos, sau pur şi simplu 
cu iaurt. 


Recomandari ayurvedice: 


Persoanele preponderent Kapha trebuie sa se rezume la a servi 
aceasta mancare ocazional. 


— Pakora cu legume /£ 


Ingrediente: 


4 cöni de legume la alegere (ardei gras, ciuperci, dovlecel, 
vinete etc.) 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita turmeric 

1/8 linguritö piper negru sau 1 varf de cutit pippali 

1 varf de cutit de hing (sau 1 catel de usturoi tocat mörunt) 

3 cani de fdaina de naut 

1 cana de apa 

1 varf de cutit de praf de copt 

Sare dupa gust 


Ingrediente pentru prayfit: 
minim 1-2 cani de ulei pentru a pröfi pakora 
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Efecte: 
XVAPTK 
5-6 portii 
Mod de preparare: 


Amestecati bine faina de nöut, condimentele, praful de copt 
şi sarea. Se adauga apa gradat pana cand se obtine un aluat de 
consistenta smantanil. 

Legumele se spala, se curatö de cotoare, se zvanta bine şi se 
taie faşii sau rondele de aproximativ 1 cm lötime/grosime. 

Se incinge bine uleiul pentru pr3fit. 

Se da prin aluat bucati individuale din legumele tdiate, se 
pralesc 4-5 minute pana cand devin uşor aurii. Se aşeaza pe o 
hartie absorbanta pentru a elimina excesul de grasime. 

Se servesc simple sau İmpreuna cu un chatney adecvat 
propriei constituçtil. 

Observatie - in cazul 1n care faina de nöut nu este suficient de 
fina, veti putea avea surpriza ca aluatul pentru pakora sa nu se 
lege. İn acest caz, adöugati 2-3 linguri de faina albö şi/sau un ou 
pentru a da consistenta aluatululi. 

Recomandari ayurvedice: 


Datorita condimentelor folosite, aceasta reteta se poate folosi 
de catre toate tipologiile totuşi, cu moderatie. 


—— Chiftelute de cartofi -E 


(Alu Vadha) 


İngrediente pentru chiftelute: 


5 cartofi medii, soi roz 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita turmeric 

1/4 lingurita nucşoara 

1/8 linguritd cardamom 

1/8 linguritö piper negru sau 1 varf de cutit pippali 
1 varf de cutit de hing 
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2 lingurite seminte de susan 

1 varf de cutit de praf de copt 

2 oua 

Sare dupa gust 

Ingrediente pentru prayit: 

O cana de ulei de floarea soarelui, pentru persoanele 


preponderent Kapha, se poate folosi o tigaie de teflon şi se unge 
tigaia pentru pröfit cu minimul de ulei 

Efecte: 

1VİPİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 

Spalati şi apoi fierbeti cartofii İn coala. Cand au fiert, se lasö 
sa se raceasca putin şi apoi se curata de coala şi se paseaza. 
Se adauga condimentele, ouale batute, semintele de susan şi 
sarea. 

Se İncinge bine uleiul pentru pr3fit. 

Se modeleaza chiftelute de aproximativ 5 cm diametru şi se 
pralesc pe ambele parti 4-5 minute sau pana cand devin uşor 
aurii. Se aşeaza pe o hartie absorbanta pentru a elimina excesul 
de grasime. 

Aceste chiftelute se pot servii cu Raita sau Chatney, dupa 
preferinte. 


RATTA 


Raita este un sos delicios care se poate servi fmpreuna cu 
mesele principale sau cu una dintre retetele de legume pralite. 
Raita este destinata İmbunatetirii digestiei mancarii pe care o 
İnsoteşte. laurtul care este principalul ingredient, e prin natura 
lui mai greu de digerat. Totuşi, condimentele folosite afluta la 
asimilarea lui. Este foarte important de retinut ca Tn Ayurveda, 
İaurtul nu se mananca niciodata mai mult de 2-3 linguri la o 
masa (cu exceptia unor conditii speciale de tratament). 


—— Raita cu sfecli roşie -E 


İngrediente: 


1 cana de sfecla roşie fiarta, data pe razatoarea mare 

2 cani de iaurt simplu 

2 linguri de ulei 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita muştar alb seminte 

1/8 linguritö piper negru sau 1 varf de cutit pippali 

1 varf de cutit ghimbir uscat şi möcinat 

1 lingura de frunze de coriandru tocate marunt 

Sare dupa gust 

Efecte: 

1VAPİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 

Spalati sfecla roşie şi fierbeti-o İn coaia. Cand a fiert, scurgeti 
apa, lasati sa se raceasca putin şi apoi curatati coa)a şi dati-o pe 
razatoarea mare. 

Puneti intr-un vas sfecla roşie, cuminul, ghimbirul şi iaurtul şi 


amestecati uşor. 
İnfierbantati uleiul Tntr-o tigaie, reduceti focul la minim şi apoi 
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adaugati semintele de muştar. Cand semintele incep sa sara 
puneti in oala piperul negru (sau pippali), sarea şi frunzele de 
coriandru. Amestecati bine şi luati de pe foc. Lasati condimentele 
din tigaie sa se racoreascü cateva minute şi apoi turnati-le peste 
amestecul de iaurt cu sfecla roşie. Amestecati uşor şi portionati. 

Se serveşte fie la temperatura camerel, fie rece, ca garnitura 
la meniul principal. 


Recomandari ayurvedice: 


Condimentele folosite in retetele de raita au darul de a reduce 
din caracterul greu şi rece al iaurtului. Tocmai de aceea ele nu 
provoaca prea mult Pitta şi Kapha Dosha, mai ales daca sunt 
servite ocazional. 

Din punct de vedere medicinal, sfecla roşie este recunoscuta 
datorita calitötilor ei tonice şi regenerative pentru sange. 


—— Raita cu morcov -E 


İngrediente: 


1 cana de morcovi dati pe razatoarea mica 

2 cani de iaurt simplu 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 linguriçtü muştar möcinat 

1/8 linguritö piper negru sau 1 varf de cutit pippali 

1 lingura de frunze de coriandru tocate marunt 

1 varf de cutit cardamom 

1 varf de cutit ghimbir uscat şi möcinat 

Sare dupa gust 

1-2 linguri de seminte de susan alb şi/sau negru pentru decor 


Efecte: 

4VTPİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 


Spalati şi curötati morcovii de coa)a. Dati-i pe razatoarea mica. 
Puneti İntr-un vas morcovii scurşi de zeama. Se adauga 
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iaurtul, condimentele şi 
se amesteca uşor pana se 
omogenizeaza. 

Se portioneazüa şi se 
decoreaza cu seminte de 
susan. 

Se serveşte fie la 
temperatura camereli, 
fie rece, ca garnitura la 
menlüul principal. 

Recomandari ayurvedice: 

Calitatile fierbinti şi uşor picante ale morcovului crud pot 
agrava Pitta Dosha, mai ales daca se consuma İn cantitati 
mari şi des. Tocmai de aceea se recomanda pentru persoanele 
preponderent Pitta sa dubleze cantitatea de de cumin şi de frunze 
de coriandru. Persoanele preponderent Kapha sunt sfatuite sa 
serveasca ocazional aceastea reteta de raita. 


- Raita cu castraveti -E 


İngrediente: 


1 cana de castraveti fara coa)a, dati pe razatoarea mare sau 
taiati marunt 

2 cani de iaurt simplu 

3 linguri de ulei 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 lingurita muştar negru seminte 

1/2 ardei iute mic taiat marunt sau 1/4 lingurita de bola iute 

1 lingura de frunze de coriandru sau patruniel tocate marunt 

1 varf de cutit hing (optional) 

Sare dupa gust 

Efecte: 

1V1PTK 


5-6 portii 
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Mod de preparare: 

Spalati şi curatati castravetii de coala şi dati-i pe razatoarea 
mare sau talati-i marunt. 

Puneti İntr-un vas castravetii scurşi de zeama impreuna cu 
iaurtul şi amestecati uşor. 

İnfierbantati uleiul Tntr-o tigaie, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de muştar. Cand semintele incep sa sara 
puneti in oala ardeiul iute (sau boiaua iute), cuminul, hingul, 
sarea şi frunzele de coriandru sau patruniel. Amestecati bine şi 
luati de pe foc. Lasati condimentele din tigaie sa se racoreasca 
cateva minute şi apoi turnati-le peste amestecul de iaurt cu 
castraveti. Amestecati uşor şi portionati. 

Se decoreaza cu frunze de coriandru sau patruniel, 

Se serveşte fie la temperatura camerel, fie rece, ca garnitura 
la meniul principal. 


Recomandari ayurvedice: 


Atat iaurtul cat şi castravetii din aceasta reteta de raita 
pot creşte uşor Kapha Dosha. Tocmai de aceea, persoanele 
preponderent Kapha sunt sfatuite sa serveasca acest fel de 
mancare ceva mai rar. 

Calitötile röcoritoare şi gustul dulce al castravetilor vor fi insa 
de un mare aflutor pentru tipologiile preponderent Pitta. 


— Raita cu roşii -E 


İngrediente: 

2 caöni de roşii taiate cubulete mici 

2 cani de iaurt simplu 

2 linguri de ulei 

1/4 linguriçta cumin seminte 

1/4 lingurita muştar alb seminte 

1/8 linguritö piper negru sau 1 varf de cutit pippali 

1 lingura de frunze de coriandru tocate marunt (se poate 
İnlocui cu marar sau patruniel) 

1 varf de cutit hing (optional) 
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1 varf de cutit de garam masala pentru decor 

Sare dupa gust 

Efecte: 

XVTPİK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 

Spalati şi taiati cubulete mici roşiile 

Puneti intr-un vas roşiile şi iaurtul şi amestecati cat se poate 
de uşor. 

İnfierbantati uleiul Tntr-o tigaie, reduceti focul la minim şi apoi 
adaugati semintele de cumin şi muştar. Cand semintele incep sa 
sara puneti in oala piperul negru (sau pippali), hingul, sarea şi 
frunzele de coriandru (sau patruniel sau marar). Amestecati bine 
şi luati de pe foc. Lasati condimentele din tigaie sa se racoreasca 
cateva minute şi apoi turnati-le peste amestecul de iaurt cu roşil. 
Amestecati uşor şi portionati, decorand cu putin praf de garam 
masala. 

Se serveşte fie la temperatura camerel, fie rece, ca garnitura 
la meniul principal. 


Recomandari ayurvedice: 


Deşi in mod normal roşiile şi iaurtul sunt incompatibile, 
combinarea adecvata a condimentelor in aceasta reteta le aluta 
sa se armonizeze. 

Pentru tipologiile preponderent Pitta recomandam reducerea 
sau chiar excluderea din aceasta retetü a muştarului şi a 
piperului, adaugand 1n schimb, un plus de frunze de coriandru 
şi de cumin. 


— Raita cu banane -E 


İngrediente: 

2 banane coapte, tdiate felii 2 cani de iaurt simplu 2 linguri de 
ulei 1/4 lingurita scortişoara macinata 1/4 lingurita cardamom 
macinat 
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1 varf de cutit ghimbir uscat şi macinat 1/4 cana stafide 
(optional) 

Efecte: 

QVAPTK 

5-6 portii 

Mod de preparare: 

Curatati bananele de coaia şi tölati-le felii. İnfierbantati uleiul 
İntr-o tigaie, reduceti focul la minim şi apoi adöugati scortişoara, 
ghimbirul şi cardamomul. Amestecati bine şi luati de pe foc. 
Lasati condimentele din tigaie sa se racoreasca cateva minute şi 
apoi turnati-le peste ele iaurtul, stafidele (optional) şi bananele. 
Amestecati uşor şi portionati. Se serveşte fie la temperatura 
camerel, ca garnitura la meniul principal sau cu cereale. 

Recomandari ayurvedice: 

Aceasta reteta de raita este binevenita pentru tipologiile 
preponderent Pitta Dosha. Pentru tipologiile Kapha se poate 
considera o extravaganta, iar pentru tipologiile preponderent 
Vata Doasha este adecvata doar daca este folosita cu moderatie. 


MURATURILE 


Muröaturile sunt destinate atat sa alute la buna digestie a 
alimentelor, cat şi sa aduca un plus de gust şi culoare meniului 
principal. Din punct de vedere ayurvedic, principalul rol al 
muraturilor este sa stimuleze Agni. 

Asemeni lui raita, muröaturile sunt servite in cantitöti mici. 


—— Muraturi de curmale uscate -E 


İngrediente: 


250 g curmale uscate 

1 lingura de bola de ardei iute 

5 linguri de coriandru macinat 

5 linguri de anason möcinat 

2 linguri de cumin maücinat 

1 cana de suc proaspat de lamaie 
1/2 lingurita sare (sau dupa gust) 
Efecte: 

Y4VİPİK 

Mod de preparare: 


Fierbeti curmalele pana cand devin mol. 

İndepörtati semintele, dar urmöriti sö pastrati forma curmalelor. 
Scurgeti-le bine de apa şi indepartati surplusul de apa de pe ele 
cu un şervet curat. 

Amestecati toate celelalte ingrediente Tntr-un vas şi apoi 
adaugati şi curmalele, amestecand cu griia. 

Puneti totul intr-un borcan curat cu capac, avand grila ca sucul 
de lamaie sa acopere curmalele fn intregime. 

Lösati borcanul la temperatura camerei pentru o saptamana, 
agitandu-l uşor Tn fiecare zi. Dupa acest interval de timp, 
muraturile sunt gata şi se pot servi. 

Se pastreaza la rece pentru fTnca o luna. 


102 Sunita Gosh, dr. Narayan Mustt 


—— Muraturi dulci-acrişoare de lamaöie -E 


İngrediente: 

250 g lamai 

500 g zahar (de preferinta brun sau de trestie de zahar) 

1 cana de apa 

1 lingurita boia de ardei iute 

2-3 bucati de cuişoare 

1 faşie mica de scortişoara 

1 lingura de sare (sau dupa gust) 

Efecte: 

YXVİPİK 

Mod de preparare: 

Curatati lümaile de coala, tdlati-le felii şi indepartati semintele. 
İmpröştiati sarea peste bucötile de lümaie. 

Faceti un sirop ceva mai consistent, din apa, zahar şi 
condimente, ftert la foc mic. 

Cand siropul este legat, se adauga lamaille şi se fierb pentru 
2-3 minute, amestecandu-se continuu. 

Puneti totul intr-un borcan curat cu capac. Lasati borcanul la 
temperatura camerei pentru o saptamana, agitandu-l uşor İn 
fiecare zi. Dupa acest interval de timp, mureiturile sunt gata şi 
se pot servi. 

Se pastreaza la rece pentru fTnca o luna. 


— Muraturi picante din ceapa -E 


İngrediente: 


250 g ceapa foarte mica 

1 cana de otet (preferabil natural) 
8-10 boabe de piper negru 

2-3 bucati de cuişoare 

1 faşie mica de scortişoara 
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5-6 ardei iuti verzi, taiati pe miiloc 

1 lingura de sare (sau dupa gust) 

Efecte: 

XVTPİK 

Mod de preparare: 

Curatati cepele de 
coala şi frecati-le cu 
sare. Lasati-le pentru 
24 de ore, dupa care se 
scurge apa sarata şi se 
İndeparteaza surplusul 
de apa cu un şervet 
curat. 

Puneti otetul la foc, 
İntr-o oala, İmpreuna cu 
condimentele şi ardeli 
iuti. Cand se alunge 
la punctul de fierbere, 
adaugati cepele şi fierbeti pentru 2-3 minute. 

Puneti totul İntr-un borcan curat cu capac. Lösati la temperatura 
camerei pentru o saptamana, agitand uşor borcanul fn fiecare zi. 
Dupa acest interval de timp muraturile sunt gata şi se pot servi. 

Se pastreaza la rece pentru fTnca o luna. 


—— Muraturi dulci din mango -E 


İngrediente: 


1 fruct de mango de maürime medie, curatat de coala şi taiat 
cubulete 

1 lingurö cu varf de turmeric 

1 lingurita de bola de ardei iute 

3 lingurite de anason 

2 lingurite de schinduf 

2-3 cani de zahar (de preferinta brun sau din trestie de zahar) 

3 linguri de sare (sau dupa gust) 
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1/2 lingurita seminte de ceapa 

Efecte: 

YXVİPİK 

Mod de preparare: 

Spalati şi curatati de coaia fructul de manpo. Taüiati miezul 1n 
cubulete. 

Amestecati cu griila toate ingredientele. 

Puneti totul intr-un borcan curat cu capac. Pöstrati borcanul 
la soare pentru cateva zile, agitand uşor borcanul fn fiecare zi, 
mai ales pentru dizolvarea zaharului mai ales. Cand bucötile de 
mango sunt mol, muraturile sunt gata şi se pot servi. 

Se pastreaza la rece pentru cateva luni. 


CHATNEY SAU CHATNI 


Chatney este denumirea uzuala pentru un sos din diverse 
İngrediente care, asemeni muraturilor, adauga un plus de gust 
şi culoare mancarurilor. Chatney este de asemenea folosit 
pentru stimularea focului digestiv sau pentru a diminua efectele 
provocatoare ale meniului principal pe care-l insoteşte. 

Se serveşte İn cantitüti mici. 


— Chatney de roşii E 


2 roşii curatate de coala şi taiate cat mai mörunt 

1/2 ceapa data pe razatoarea mica 

2 linguri ulei de floarea soarelui 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1/4 linguriçü muştar möcinat 

1/4 lingurita coriandru seminte 

1/4 lingurita turmeric 

1 varf de cutit de piper negru macinat 

1 lingura de frunze de coriandru tocate marunt 

1 lingurita de zahar 

Spalati bine şi curatati de coala roşiile şi taiati-le cat mai 
marunt. 

İnfierbüntati İTntr-o tigaie micü ulelul şi pröliti semintele de 
cumin, muştar şi coriandru pana cand fTncep sa sara. Adaugati 
atunci ceapa data pe rözatoarea mica, turmericul, piperul negru 
şi frunzele de coriandru. Praiiti pana cand ceapa devine uşor 
aurie. Adaugati apoi roşia şi zaharul şi amestecati uşor pentru 
İnca 1-2 minute. 

Lasati sa se racoreasca putin la capac Şşi apoi serviti cat inca 
este cald. 
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— Chatney de mentaü -E 


İngrediente: 


3 cani de frunze de menta tocate marunt 

1 cana de apa 

1 cana de nuca de cocos razuita 

2 linguri de ulei de floarea soarelui 

1/4 lingurita coriandru macinat 

1 varf de cutit ghimbir uscat şi möcinat 

1 varf de cutit de piper negru macinat 

1/2 lömaie stoarsa 

Sare dupa gust 

1 lingurita de miere (optional) 

Efecte: 

1VAPİK 

Mod de preparare: 

Spalati bine şi curötati frunzele de mentaü de pe tulpini, apoi 
taiati-le cöt mai marunt. 

Se amesteca menta, apa Şi nuca de cocos cat mai bine fie fntr- 
un vas, fie 1in-tr-un blender. 

Amestecati Tntr-un vas ulelul, turmericul, ghimbirul, piperul 
negru şi sarea. Adaugati apoi amestecul de frunze de mentö, 
nuca de cocos, sare şi apa şi amestecati uşor pana cand toate 
ingredientele se iTntrepatrund. 

Se stoarce deasupra sucul de lümaie. Optional se poate adauga 
şi o lingurita de miere. 

Se poate pastra la rece pentru maxim o söptamana. 

Recomandari ayurvedice: 


Acest chatney este unul dintre cele mai recomandate pentru 
calmarea lui Pitta Dosha, daca ştiti ca sunteti sensibili la 
condimentele iuti, puteti reduce sau lasa deoparte piperul şi 
ghimbirul. 

Se poate servi İmpreuna cu kichari sau cu legume. 
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e— Chatney de nuca de cocos -E 


İIngrediente: 


2 cani de nuca de cocos rözuita 

2 cani de apa 

1 cana frunze de coriandru tocate cat mai mörunt 

2 linguri de ulei de floarea soarelui 

1 bucatica de ghimbir proaspat, dat pe rözatoare 

1/4 linguriça cumin möcinat 

1 varf de cutit hing (optional) 

1/4 lingurita de bola de ardei iute 

1/2 lömaie stoarsa 

Sare dupa gust 

Efecte: 

YXVİPİK 

Mod de preparare: 

Se amesteca frunzele de coriandru, apa şi nuca de cocos cat 
mai bine fie 1n-tr-un vas, fie intr-un blender. 

Puneti İmpreuna fTntr-un vas uleliul, ghimbirul, boiaua, hingul 
(optional) şi sarea. Adaugati apoi amestecul de frunze de 
coriandru, nuca de cocos şi apa şi amestecati uşor pana cand 
toate ingredientele se İntrepatrund. 

Se stoarce deasupra sucul de lamaie. 

Se poate pastra la rece pentru maxim o söptamana. 

Recomandari ayurvedice: 

Acest chatney este prin excelentö tridoshic, putand fi folosit 
İmpreuna cu mancaruri foarte condimentate. 


-— Chatney de susan "E 


İngrediente: 


1 cana de seminte de susan pralite şi macinate 
1/2 lingurita boia de ardei iute 
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1/4 lingurita sare 

Efecte: 

14VTPTK 

Mod de preparare: 

Praiiti semintele de susan pana cand devin uşor aurlii şi 
macinati-le. 

Amestecati-le apoi cu bolaua şi sarea. 

Serviti maxim o lingura la o masa. 


— Chatney de arahide "E 


İngrediente: 

1 cana de arahide pralite şi macinate 

1/2 lingurita boia de ardei iute 

1/4 lingurita sare 

Efecte: 

14VTPTK 

Mod de preparare: 

Pröfiiti arahidele pana cand devin uşor aurli şi macinati-le. 
Amestecati-le apoi cu bolaua şi sarea. 

Serviti maxim o lingura la o masa. 


Recomandari ayurvedice: 


İntrucat arahidele agraveaza Pitta Dosha, recomandam sa se 
reduca cantitatea de bola pentru persoanele care apartin acestei 
tipologii. 


—— Chatney de nuci caşu -E 


İngrediente: 

1 cana de nuci calu crude 

1/2 lingurita coriandru seminte macinate 
1 lingura suc proaspat de lamaie 
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1 varf de cutit ghimbir uscat şi möcinat 
1/4 lingurita sare 

Efecte: 

YVTPTK 

Mod de preparare: 


Taiati foarte marunt nucile cailu. 
Amestecati-le apoi cu celelalte ingrediente. 
Serviti acest chatney impreuna cu salate, legume sau cereale. 


-— Chatney de lapte batut -E 


İngrediente: 


2 cani de lapte batut 

2 linguri de ulei de 
floarea soarelui 

1/2 linguriçak cumin 
seminte 

1/2 linguriça cumin 
seminte möcinat 

1/4 linguritki piper i 
negru macinat 

1/4 lingurita de sare 

Efecte: 

Y4VİPİK 

Mod de preparare: 

İnfierbantati Tntr-o tigaie micü ulelul şi pröliti semintele de 
cumin pana cand fTncep sa sara. Adaugati atunci cuminul maücinat, 
piperul negru şi sarea. Adöugati laptele batut şi amestecati uşor 
ca toate ingredientele sa se fintrepatrunda. Lösati pe foc pana 
cand se finfierbanta bine. Nu se recomanda fierberea intrucat nu 
va mai putea fi bine digerat. 

Aceasta reteta traditionala este folosita İn special iİmpreuna cu 
samosa, pakora, vadha sau sabil. 


PATNEA TRADITIONALA 


Marea maloritate a formelor de paine din bucatöria ayurvedica 
sunt pe baza de cereale dar exclud complet drolidia, fiind 
asemanatoare cu lipiile. Se coc de obicei pe maşina de göatit 
şi mai rar İn cuptor. Painea ar trebui pregatita, pe cat posibil 
proaspata, finainte de fiecare masa, pentru a avea maximum de 
energie subtila. 


İngrediente: 

4 cöni de füina integrala de grau 

2 cani de apa 

1/4 lingurita sare 

1/2 cana de ulei de floarea soarelui 


Efecte: 
ŞVİPİK 
aproximativ 10 bucati 


Mod de preparare: 


Amestecati faina şi sarea fintr-un vas. 

Faceti apoi o mica adancitura 1n mif/locul gramöioarei de faina 
şi İncepeti sa adaugati apa, İncetul cu fncetul, pe maösura ce se 
asimileazü. 

Continuati sa adaugati apa pana cand aluatul devine suficient 
de consistent şi nu se mai lipeşte de mana. 

Acoperiti vasul cu un şervet curat şi lösati aluatul sa se 
odihneasca pentru 30-40 de minute. 

Luati apoi bucati de aluat de maürimea unui ou Şi rulati-le İntre 
palme pana cand capata o forma rotunda. 

Dati apoi aluatul prin föina şi faceti cu a/utorul sucitorului lipii 
subtiri. 

Ungeti apoi o parte a lipiei cu ulei şi dati-o din nou prin faina. 
İmpaturiti lipia in patru, cu partea unsö cu ulei in interior. Rulati 
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din nou bucata de aluat pana cand capata o forma rotunda şi 
İntindeti din nou lipia cu aiutorul sucitorului. 

Coaceti lipia intr-o tigaie de clatite bine 1ncinsa (dar föra ulei) 
pe o parte pana cand İncepe sa se umfle uşor, iar pe partea 
cealalta apar zone aurii. Atunci, ungeti cu ulei partea de deasupra 
şi İntoarceti-o pe partea cealalta pentru 1nca 1 minut. Chapati se 
coace fn aproximativ 3-5 minute. 

Pastrati chapati 1Tmpachetate Tntr-un şervet curat pana fn 
momentul servirlii. 


Recomandari ayurvedice: 


Chapati este o paine prin excelenta tridoshica, recomandata 
tuturor tipologiilor. 


İngrediente: 

4 cöni de faina integrala de grau 

2 cani de apa 

1/4 lingurita sare 

İIngrediente pentru prayfit: 

3-4 cani de ulei de floarea soarelui pentru a pröafi puri 
Efecte: 

YVİPİK 

aproximativ 10 bucati 


Mod de preparare: 


Amestecati faina şi sarea intr-un vas. 

Faceti apoi o mica adancitura 1n mifllocul gramöioarei de faina 
şi İncepeti sa adaugati apa, İncetul cu fncetul, pe maösura ce se 
asimileazü. 

Continuati sa adöugati apa pana cand aluatul devine consistent 
şi nu se mai lipeşte de mana. 

Acoperiti vasul cu un şervet curat şi lösati aluatul sa se 
odihneasca pentru 30-40 de minute. 
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Luati apoi bucati de aluat de marimea unui ou Şi rulati-le İntre 
palme pana cand capata o forma rotunda.Dati apoi sucitorul cu 
putin ulei şi faceti cu alutorul lui lipii de aproximativ 10 cm. 

Repetati pana cand folositi tot aluatul. 

İncingeti bine uleiul intr-o tigaie şi pröliti fiecare puri separat. 

Dupa ce le scoateti din tigaie, aşezati fiecare puri pe şervete 
de hartie pentru a absorbi excesul de grösime. 

Recomandari ayurvedice: 

Deşi puri este tridoshica, se recomanda folosirea cu moderatie 
de catre tipologiile Kapha. 


—— Parantha cu cartofi -E 


(Alu Paranitha) 


İngrediente pentru aluat: 

4 cüni de faina integrala de grau 

2 cani de apa 

1/4 lingurita sare 

Ingrediente pentru umplutura: 
2 cani de cartofi fierti şi pasati 

1/2 lingurita coriandru seminte möcinat 
1 lingura frunze de coriandru tocate 

1/4 lingurita garam masala 

1/4 lingurita turmeric 

1 varf de cutit hing 

1/4 lingurita sare 

Ingrediente pentru prayfit: 

1-2 cani de ulei de floarea soarelui pentru a pröli parantha 
Efecte: 

XVİPİK 


aproximativ 10 bucati 


Mod de preparare: 
Amestecati faina şi sarea fntr-un vas. 
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Faceti apoi o mica adancitura 1n miilocul grümöloarei de faina 
şi İncepeti sa adaugati apa, İncetul cu fncetul, pe masura ce se 
asimileazü. 

Continuati sa adaöugati apa pana cand aluatul devine suficient 
de consistent şi nu se mai lipeşte de mana. 

Acoperiti vasul cu un şervet curat şi lösati aluatul sa se 
odihneasca pentru 30-40 de minute. 

Spalati şi fierbeti cartofii İn coa)a. Dupa ce s-au fiert, lösati-i 
putin sa se röceasca şi apoi fndepartati coala şi pasati cartofi 
sau töiati-i foarte mörunt. Puneti deasupra toate condimentele 
cerute İn reteta pentru umplutura şi amestecati bine. 

Luati apoi bucati de aluat de mörimea unui ou Şi rulati-le İntre 
palme pana cand capata o forma rotunda. 

Dati apoi aluatul prin faina şi faceti cu aiutorul sucitorului lipii 
subtiri. 

Aşezati in mi/locul ei 1-2 linguri de umplutura. 

Aşezati o noua lipie deasupra umpluturii, Lipiti bine marginile. 

Coaceti lipia İntr-o tigaie de clatite bine incinsa şi unsa cu putin 
ulei, la foc mic. Ungeti parantha cu ulei, din cand Tn cand, şi 
İntoarceti-o pe cealalta parte. Continuati procesul pentru cateva 
minute pana cand parantha devine aurie. 

Parantha este de obicei servita la micul defun şi este tridoshica. 
Umplutura poate fi diversificata la diferite legume, panir sau 
frunze simple de coriandru tocate. 


DULCTITURI 


İn Ayurveda, deserturile cat şi alte dulciuri sunt İn general 
servite İmpreuna cu masa principala, mai degraba decat la 
sfarşitul acesteia. Şi aceasta deoarece dulciurile servite la 
sfarşitul mesei pot cauza congestii şi probleme ale sinusurilor, 
İngreunand de asemenea digestia. 

La prepararea düulciurilor (İn special a celor care necesita 
fierbere sau coacere) este recomandata folosirea zaharului din 
trestie de zahar sau a zaharului brun, nerafinat. Mierea este 
un excelent Tnlocuitor al zaharului, atunci cand preparatul nu 
necesita Tncalzirea la temperaturi mai mari de 40 de grade 
Celsius (temperatura de la care mierea devine toxica). 


—— Budinca de orez cu lapte (Khir) -E 


İngrediente: 


4-5 cöni de lapte dulce 

4 linguri rase de ghee 

1/2 cana de füina de orez 

2 linguri de migdale maüruntite 

1 lingura de nuci maruntite 

1/4 lingurita cardamom 
macinat 

1 cana de zahar 

1 varf de cutit şofran 

1 lingura de lapte dulce (pentru a İnmula şofranul) 


Efecte: 
4VİPTK 
4 portii 
Mod de preparare: 


İnmuiati şofranul fntr-o lingura de lapte pentru 7-10 minute. 

İnfierbantati Tntr-o oalö ghee-ul şi adöüugati apoi faina de 
orez. Amestecati la foc mic pana cand orezul İncepe sa devina 
uşor auriu şi aromat. Adaugati apoi laptele, şofranul İnmulat, 
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cardamomul, migdalele, nucile şi zaharul. Amestecati İn 
continuu, iar cand budinca İncepe sa fiarba, mai lasati oala pe 
foc 2-3 minute, pana ce capata consistenta. 

Luati apoi oala de pe foc şi pastrati-o acoperita pana İn 
momentul servirlii. 

Recomandari ayurvedice: 


Khir-ul este unul dintre preparatele ce se servesc adesea İn 
mod traditional la cina, dar binefnteles ca aceasta destinatie nu 
este exclusiva. 

Tipologiile preponderent Kapha sunt sfatuite sa recurga la 
acest fel de mancare foarte rar. 

Aceasta budinca se poate prepara Şi cu orez basmati İnlocuindu- 
se in reteta cantitatea de faina de orez cu orezul, İn proportie de 
dü. 


— Budinca de fidea cu lapte "EE 


İngrediente: 


5-6 cani de lapte dulce 

3 linguri de ghee 

1 cana de fidea 

1 lingura de migdale decolite şi möruntite 

1 lingura de nuci maruntite 

1/4 lingurita cardamom macinat 

1 cana de zahar 

1 varf de cutit şofran 

1 lingura de lapte dulce (pentru a İnmula şofranul) 


Efecte: 
4Vİ1PTK 


5 portii 
Mod de preparare: 


İnmuiati şofranul 1ntr-o lingura de lapte pentru 7-10 minute. 
İnfierbantati İntr-o oala ghee-ul şi adöugati apoi fideaua uşor 
maruntita. Amestecati la foc mic timp de 2-3 minute, adaugati 
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apoi laptele, şofranul İnmuiat, cardamomul, migdalele, nucile şi 
zaharul. Amestecati uşor, iar cand budinca fncepe sa fiarba, mai 
lasati oala pe foc 5-10 minute, pana cand fideaua s-a İnmulat. 
Luati apoi oala de pe foc şi pastrati-o acoperita pana İn 
momentul servirlii. 
Recomandari ayurvedice: 


Pentru persoanele preponderent Kapha, recomandam sa se 
adauge Tn reteta putin ghimbir uscat şi macinat, şi sa se consume 
acest fel de mancare doar ocazional. 


— Budinca de curmale cu lapte -E 


İngrediente: 

3 cöni de lapte ”4 
dulce y 

1 cana de curmale $ 
uscate, fara samburi 

1 lingura de ghee 

1 lingurü de nuci 
maruntite 

1/4 lingurita 
cardamom möcinat 

1/2 cana de zahar 

1 varf de cutit 
şofran 

1 lingura de lapte dulce(pentru a İnmula şofranul) 

Efecte: 


ŞVAİPTK 
3 portii 
Mod de preparare: 


İnmuiati şofranul intr-o lingura de lapte pentru 7-10 minute. 

İnfierbantati İntr-o oala laptele şi adaugati apoi curmalele cat 
mai bine möruntite. Amestecati la foc mic timp de 2-3 minute, 
adaugati apoi şofranul İnmuiat, cardamomul, nucile, zaharul şi 
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ghee-ul. Amestecati uşor, iar cand budinca fncepe sa fiarba, mai 
lasati oala pe foc 5-10 minute. 
Se serveşte fierbinte. 


Recomandari ayurvedice: 


Pentru persoanele preponderent Kapha, recomandam sa se 
adauge Tn reteta putin ghimbir uscat şi macinat, şi sa se consume 
acest fel de mancare doar ocazional. 


İngrediente: 


1 cana de fdina de naut 

2 linguri de griş 

2-3 linguri de migdale taiate 

2-3 linguri arahide sau nuci taiate 

2 linguri de ghee (sau ulei) 

4 cani de curmale uscate, fara saümburi (sau gem de curmale) 

1/4 linguriçü cardamom macinat 

1/4 lingurita scortişoara macinata 

1 cana de nuca de cocos rözuita 

Efecte: 

XV1PTK 

Mod de preparare: 

Pröiiti la foc mic 1ntr-o tigaie faina de nöut İmpreuna cu grişul, 
amestecand İn continuu, pana cand capata o culoare aurie 
intensa, fara Tnsa a le arde. Se ia tigaia de pe foc şi se goleşte 
continutul intr-un vas. 

Taiati nucile şi migdalele şi rumeniti-le putin İn tigaie, la foc 
mic, amestecand Tn continuu pentru a nu le arde. 

Puneti nucile şi migdalele 1n acelaşi vas cu faina de naut şi 
grişul. Adaugati apoi curmalele cat mai bine maruntite (sau 
gemul de curmale), scortişoara, cardamomul şi ghee-ul (sau 
uleiul). 

Amestecati cat mai bine toate ingredientele. Luati cate o 
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lingurita din amestec şi formati Tn palma bilute de mörimea unei 

mingi de ping-pong pe care le tövaliti apoi prin nuca de cocos. 
Se servesc ca atare sau İmpreuna cu ceai indian. 
Recomandari ayurvedice: 


Acesta este un desert traditional ce se serveşte İn special 
femeilor lauze, pentru revitalizare şi refacere, dar şi pentru 
stimularea secretiei lactate. 


-— Gulab Tamun -E 


İngrediente pentru bilute: 


1 cana de lapte praf 

1/4 cana faina alba de grau 

3 linguri de ghee (sau unt) 

10-15 linguri de lapte rece (sau apa) 

1 varf de cutit de praf de copt 

İngrediente pentru sirop: 

1 cana de zahar 

1 cana de apa rece 

1 lingurita apa de trandafiri 

5-10 fire de şofran 

1 varf de cutit de cardamom möcinat 

Ingrediente pentru prayfit: 

2 cani de ulei sau ghee pentru pröiit bilutele 

Efecte: 

1VAPTK 

Mod de preparare: 

Puneti İntr-o oalü toate ingredientele necesare pentru 
prepararea siropului. İnfierbantati continutul pan cand zahörul 
se dizolva complet iar siropul capata o anumita consistenta. 

Pentru prepararea bilutelor famun, amestecati mai ntai laptele 
praf İmpreuna cu faina. İncorporati apoi ghee-ul (sau untul) şi 
apoi adaugati treptat laptele (sau apa) pana se obtine un aluat. 
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Din acest aluat se modeleaza bilute de mörimea uneli nuci care 
se praiesc in ulei sau İn ghee, la foc mic pana cand se umfla uşor 
şi capata o culoare aurie intensa. Se scot pe un şervet de hartie 
curat pentru a absorbi excesul de ulei şi apoi se pun fn siropul 
preparat. Este necesar sa fie puse İn sirop cu minim 10 minute 
İnainte de a se servi, pentru ca siropul sö le poata patrunde. 

İn unele regiuni ale Indiei, Gulab lamun se serveşte fierbinte, 
İn altele se serveşte rece, İn ambele cazuri, acest desert va va 
cuceri. 

Acesta este unul dintre deserturile clasice indiene servite cu 
ocazla marilor festivitati cum ar fi Divvali (Sarbötoarea Luminilor) 
sau casötoriile. 


BAUTURI 


Ayurveda recomanda ca atunci cand mancati sa consumati cel 
putin o cana cu o böutura calda. La modul ideal, la terminarea 
mesei stomacul trebulie sa contina doua sferturi alimente solide, 
un sfert alimente lichide şi un sfert sa rüimana gol pentru aer. 

La sfarşitul meseli, un pahar cu lassi sau o cana cu ceai indian 
poate fi de un mare alutor pentru 1mbunatatirea digestiei. 

Orice ceai medicinal adecvat constitutiei şi conditiei noastre 
este oricand binevenit. 

İn general, İn Ayurveda nu se recomanda consumarea 
böuturilor foarte reci, İntrucat se considera ca şocheaza sistemul 
digestiv şi distrug Agni. 


dı Lassi dulce /E 


İngrediente: 

2 cani de iaurt (sau lapte batut) 

2 cani de apa rece 

1 varf de cutit de ghimbir uscat şi 
macinat 

1 varf de cutit de cardamom möcinat 

1 varf de cutit de sare 

1 lingurita de apa de trandafiri 

2 linguri zahar 

Efecte: 

YXVİPİK 

4 portii 

Mod de preparare: 

Amestecati bine toate ingredientele şi serviti. 

Puteti decora cu coa)a de lamaie rasaü pe rözatoarea mica şi/ 
sau frunze de mentd. 

Recomandari ayurvedice: 

Aceasta bautura este tridoshica. Condimentele folosite sunt in 
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masura sa stimuleze focul digestiv, fiind o combinatie excelentdü. 
Recomandata ca bautura servita la sfarşitul mesei İn special 
pentru tipologiile Pitta. 


— Lassi saürat z 


İngrediente: 


2 cani de iaurt (sau lapte batut) 

2 cani de apa rece 

1 varf de cutit de cardamom möcinat 
1/4 lingurita de sare 

Efecte: 

14Vİ1PİK 


4 portii 

Mod de preparare: 

Amestecati bine toate ingredientele şi serviti. 

La servire, puteti decora cu putin praf de cumin macinat. 
Recomandari ayurvedice: 


Aceasta böutura este tridoshica. Este recomandata Tn special 
pentru tipologiile Vata. 


31 assi picant İp 


İngrediente: 

2 cani de iaurt (sau lapte batut) 

2 cani de apa rece 

1/4 lingurita de ghimbir uscat şi macinat 
1/4 linguriça de cardamom macinat 

2 lingurite de zahar (de preferinta brun) 
Efecte: 

14VİPİK 


4 portii 
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Mod de preparare: 

Amestecati bine toate ingredientele şi serviti. 

Adsaugati zahar fin functie de gust şi de dosha predominanta. 

Puteti decora cu coala de portocala rasa pe rözötoarea mica şi/ 
sau scortişoara macinatd. 

Recomandari ayurvedice: 

Aceasta bautura este recomandata pentru toate tipologiile, 
dar fn special pentru cele preponderent Kapha. 


m. Ceaiindian E 


İngrediente: 

3 cani de apa 

1 bucatica de ghimbir proaspat, de marimea unei alune 

2 varfuri de cutit de nucşoara 

2 varfuri de cutit de EH 
scortişoara 

2 vörfuri de cutit de 
cardamom möcinat 

4-5 cuişoare 

1-2 lingurite de ceai 
negru 

2 cani de lapte 

2 linguri de zahar 


Efecte: 
ŞVİPİK 
4 portil 
Mod de preparare: 


Fierbeti condimentele (scortişoara, nucşoara, ghimbirul, 
cardamomul, cuişoarele) İn apa pentru 5-10 minute. 

Adaugati apoi ceaiul negru şi mai lösati sa fiarba inca 2 minute. 

Fara a lua oala de pe foc, adöugati Tn final laptele şi zaharul şi 
lasati sa fiarba pentru İnca 2 minute. 

Se serveşte fierbinte. 
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Recomandari ayurvedice: 


Cantitatile de lapte şi de zahar pot varia İn functie de tipologie, 
dar şi de gusturi. 


-— Ceai pentru constitutia Vata -“E 


İngrediente: 


1 bucatica de ghimbir proaspat, de marimea unei alune, taiat 
marunt 

1/4 lingurita lemn dulce 

1/4 lingurita coa)a de portocala uscata 

3 cani de apa 

Mod de preparare: 


Amestecati toate ingredientele intr-o oalö şi puneti oala pe foc. 
Fierbeti la foc mediu 2-3 minute. Luati de pe foc şi lasati oala 
acoperita pentru cateva minute. 

İndulciti dupü gust şi serviti. 


—— Ceai pentru constitutia Pitta -E 


İngrediente: 


1/4 lingurita lemn dulce 

1/2 lingurita fenicul 

1/4 lingurita iasomie 

1/2 lingurita petale de trandafir 
3 cani de apa 

Mod de preparare: 


Amestecati toate ingredientele intr-o oalö şi puneti oala pe foc. 
Fierbeti la foc mediu 2-3 minute. Luati de pe foc şi löasati oala 
acoperita pentru cateva minute. 

İndulciti dupü gust şi serviti. 
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— Ceai pentru constitutia Kapha -£ 


İngrediente: 

1/4 lingurita ghimbir uscat 

1-2 bucaüti cuişoare 

1/4 lingurita scortişoara sau telapata 
1/2 lingurita hibiscus 

3 cani de apa 

Mod de preparare: 


Amestecati toate ingredientele intr-o oala şi puneti oala pe foc. 
Fierbeti la foc mediu 2-3 minute. Luati de pe foc şi lasati oala 
acoperita pentru cateva minute. 

İndulciti dupü gust şi serviti. 


RETETE DE LAPTE MEDICINAL 


—— Lapte medicinal cu turmeric -E 


İngrediente: 

1/2 lingurita turmeric 

1 cana de lapte dulce 

1/4 cana de apa 

Mod de preparare: 

Amestecati toate ingredientele f1ntr-o oala şi puneti oala pe foc. 
Fierbeti la foc mediu pana cand lichidul se reduce la o cana. Se 
serveşte caldut, eventual indulcit cu miere. 

Recomandari ayurvedice: 

Recomandat Tn cazuri de faringita, laringitü sau raguşeals. 
Este de asemenea foarte folositor Tn tusea cu expectoratie. 
Turmericul este un renumit antiseptic natural. 


—— Lapte medicinal cu ghimbir -E 


İngrediente: 

1/2 lingurita ghimbir uscat şi möcinat 

1 cana de lapte dulce 

1/4 cana de apa 

Mod de preparare: 

Amestecati toate ingredientele fntr-o oala şi puneti oala pe foc. 
Fierbeti la foc mediu pana cand lichidul se reduce la o cana. Se 
serveşte caldut, eventual İindulcit cu miere. 

Recomandari ayurvedice: 

Recomandat pentru eliminarea mucusului de la nivelul 
colonului, in indigestii cronice, tuse seaca şi emfizem pulmonar. 
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- Lapte medicinal cu cardamom şi migdale -E 


İngrediente: 


1/4 linguriçü cardamom möcinat 

1/4 linguriçaü migdale möcinate 

1 cana de lapte dulce 

1/4 cana de apa 

Mod de preparare: 

Amestecati toate ingredientele 1ntr-o oala şi puneti oala pe foc. 


Fierbeti la foc mediu pana cand lichidul se reduce la o cana. Se 
serveşte caldut, eventual İindulcit cu miere. 


Recomandari ayurvedice: 
Acest lapte medicinal este tonic şi energizant, eficient in störile 


de oboseala cronica. Este foarte bun pentru reechilibrarea lui 
Pitta şi Vata Dosha. 


—— Lapte medicinal cu ashvvagandha -E 


İngrediente: 

1/2 lingurita ashvvagandha 
1 cana de lapte dulce 

1/4 cana de apa 

Mod de preparare: 


Amestecati toate ingredientele intr-o oalö şi puneti oala pe foc. 
Fierbeti la foc mediu pana cand lichidul se reduce la o cana. Se 
serveşte caldut, eventual indulcit cu miere. 


Recomandari ayurvedice: 


Ashvvagandha (VVithania somnifera) mai este denumitaü şi 
ginsengul indian, avand toate calitatile ginsengului chinezesc. 

Se poate consuma pentru a creşte libidoul şi pentru a 
İmbunatati performantele sexuale, fiind un excelent afrodiziac 
masculin. 
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Acest lapte medicinal este indicat mai ales persoanelor 
suferinde de debilitate sexuala, in starile de impotent sexuala 
sau infertilitate. 


— Lapte medicinal cu shatavvari -E 


İngrediente: 

1/2 lingurita shatavvari 

1 cana de lapte dulce 

1/4 cana de apa 

Mod de preparare: 

Amestecati toate ingredientele intr-o oalö şi puneti oala pe foc. 
Fierbeti la foc mediu pana cand lichidul se reduce la o cana. Se 
serveşte caldut, eventual İindulcit cu miere. 

Recomandari ayurvedice: 

Shatavvari (Asparagus racemosus) este o planta indiana 
renumita pentru actiunea refhntineritoare şi regeneranta asupra 
tesuturilor intime feminine. Este un excelent afrodiziac feminin. 


RETETE ADITIONALE 


İn aceasta sectiune vor fi enumerate cateva retete folositoare 
care va vor fnvata cum sa preparati ghee-ul, panir-ul, şi cum sa 
va pregatiti amestecul de condimente denumite garam masala 
Şİ curry. 

Mentionam ca retetele de garam masala şi curry sunt foarte 
multe la numar, ele variind de la o regiune la alta a Indiei. 


Necesar 1/2 kg unt nesarat 


Puneti untul Tntr-o oala de dimensiuni medii neacoperita, la 
foc mic. 

Cand untul fncepe sa fiarba, la suprafata lui se va forma o 
spuma alba. Nu este necesar sö o fTndepartati cu spumiera. Nu 
este necesar sa amestecati. 

Lasati sa fiarba, verificand la fiecare cateva minute sa nu se 
arda. 

İn 10-15 minute veti simti un miros aromat, asemönötor cu cel 
de floricele de porumb, iar lichidul va capata o minunata culoare 
aurie, devenind transparent. Veti putea astfel observa cum o 
parte din particulele de spuma alba de la suprafata se lasa la 
fundul recipientululi. 

Şi aici este momentul 1n care trebule sa fiti İn permanenta 
atenti la ghee. Atunci cand aceste particule de pe fundul vasului 
capata o culoare aurie, chiar uşor maronie, este semnul ca 
ghee-ul este gata (daca au aparut particule de culoare neagra, 
İnseamna ca ghee-ul dela s-a ars). 

Stingeti focul şi strecurati ghee-ul (cat este İnca fierbinte) 
printr-o bucata curata de tifon sau panza rara. 

Se pastreaza İntr-un borcan cu capac timp de cativa ani. Nu 
este necesar sa fie tinut la rece. Asemeni vinului, cu cat ghee- 
ul este mai vechi cu atat este mai apreciat, iar valoarea lui 
terapeutica creşte. 
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8 cani de lapte dulce 

4-5 linguri de suc de lümaie 

4 bucati de panza curata 

1 greutate curatö (spre exemplu, o cöramida) 

Fierbeti laptele İntr-o oali amestecand continuu pentru a nu se 
arde şi pentru a nu forma spuma. Se adauga sucul de lamaie şi 
se continua sa se amestece. Proteinele din lapte vor İncepe sa 
se separe (daca observati ca nu se separa, mai adaugati suc de 
lamaie). 

Luati oala de pe foc şi puneti continutul in panza pentru a se 
strecura. Legati acum colturile panzei pentru a forma o bocceluta 
(ce contine branza fTnauntru). 

Agatati bocceluta deasupra chiuvetei pret de cateva ore pana 
cand lichidul se scurge aproape complet. Daca doriti sa aveti un 
bloc de panir pe care sa-l puteti taia cubulete, aşezati bocceluta pe 
o suprafata plana şi puneti deasupra greutatea, timp de 4-5 ore. 

Cand timpul afectat scurgerii lichidului din panir s-a scurs, 
scoateti panirul din panza şi puteti sa-l folositi pentru scopul 
propus. 

Deşi se poate pastra la rece, panirul este bine sa fie consumat 
proaspeat, in aceeaşi zi fn care a fost preparat. 


—— GARAM MASALA HE 


1 ingura cardamom seminte 

1 lingura scortişoara macinata 

1 lingura cumin seminte 

1 lingura cuişoare fntregi 

1 lingura piper negru boabe 

1/4 lingura nucşoara macinata 

Puneti toate ingredientele fie intr-un molar cu pistil (şi atunci 
se mofareaza pana obtineti o pudra fina), fie İntr-o maşina de 
möcinat (şi atunci se macina fin). Se pastreaza amestecul fntr-un 
borcan cu capac, timp de cateva luni. 
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-— CURRY -E 


2 linguri coriandru seminte 

2 lingurite usturoi uscat şi macinat 

1 lingurü cumin seminte 

2 linguri turmeric 

1 lingurita ghimbir uscat şi macinat 

1 lingurita bolia de ardei iute 

1 lingurita ienibahar 

1 lingura sare 

1 lingura piper negru boabe 

1 lingura piper alb boabe 

1/4 lingurita şofran 

Puneti toate ingredientele fie İntr-un molar cu pistil (şi atunci 
se mofareaza pana obtineti o pudra fina), fie İntr-o maşina de 
möcinat (şi atunci se macina fin). Se pastreaza amestecul fntr-un 
borcan cu capac, timp de cateva luni. 


ANEXA 1 


Cum sa ne determinöm propria constitutie 
ayurvedica 


Aşa cum am afirmat dela anterior, conform traditiei Ayurveda, 
fiecare fiinçü umana se naşte cu o anumita proportie a celor trei 
Doshas, prezentand astfel anumite calitöati si anumite slabiciuni. 
Aceasta porportie a celor trei Doshas-uri, aceasta tipologie de 
baza pe care o avem İn momentul naşterii a fost denumita 
Prakriti şi ea ramane neschimbata pe parcursul intregii vieti. 

İn plus, dupa cum putem observa Tn viata personala, anumite 
lucruri se modifica mereu, şi aceasta tipologie ce a fost supusa 
anumitor schimbari de-a lungul timpului şi care ne caracterizeaza 
İn prezent, a fost denumita Vikriti. 

Atunci cand suntem echilibrati, armonioşi şi, prin urmare, 
sanatoşi, Prakriti şi Vikriti personale vor fi identice. İntrucat 
marea maloritate a oamenilor nu traiesc fntr-un mod echilibrat 
şi armonios, de cele mai multe ori Prakriti se İndeparteaza de 
Vikriti. 

Tocmai de aceea, unul dintre cele mai importante scopuri ale 
Ayurvedei este sa readuca Vikriti la conditia lui Prakriti şi, İn 
acelaşi timp, sa redirectioneze fiinta catre un mod de viata cat 
mai sattvic. 

Pentru a va determina propria Prakriti (predominanta nativa 
a Doshas-urilor) marcati İn cösutele corespunzöütoare din tabelul 
de pe paginile urmötoare (de preferintö cu un creion) calitatile 
pe care le-ati manifestat İn copilarie şi pana fn /İurul varstei de 
16 ani. 

Dupa ce ati trecut İn revista toate subiectele din tabel, 
numarati separat toate campurile marcate corespunzötoare lui 
Vata Dosha, Pitta Dosha şi respectiv Kapha Dosha. Numarul cel 
mai mare va va arata tipologia de baza. Desigur, puteti intalni 
şi cazul Tn care aveti doua dosha predominante (iar atunci veti 
fi o tipologie mixta, gen KV, Kappa-Vata sau KP, Kappa-Pitta sau 
VP, Vata-Pitta etc.) şi, ceva mai rar, sa faceti parte din tipologia 
mixta tripla VPK (Vata-Pitta-Kapha). 


132 Sunita Gosh, dr. Narayan Mustt 


Pentru a va determina propria Vikriti (predominanta actuala 
a Doshas-urilor) marcati in acelaşi tabel calitatile pe care le-ati 
manifestat preponderent fn ultimii ani. 

Completati separat tabelul pentru determinarea lui Prakriti şi 
Vikriti. Mentionam de asemenea ca la determinare, puteti marca şi 
doua campuri din aceeaşi linie, daca va regösiti in ambele ipostaze. 

Binefnteles, acest tabel este orientativ, iar pentru cazul in care 
veti dori sa cunoaşteti cu o şi mai mare exactitate caracteristicile 
personale, va sfatulm sa apelati la un practician ayurvedic 
specializat. 


Corpul zvelt, 
foarte Tnalt sau 
foarte scund 


Corpul de di- 
mensiuni medil, 
bine proportionat 


Corpul mare, 
masiv, bine facut 


Pielea este 
subtire, uscata, 
aspra, inchisa la 
culoare, rece 


este 
castaniu 


Parul 
uscat, 


pana la negru, 


İncalcit, 
rar 
Unghiile sunt 
subtiri, fragile, 
se rup uşor 
Pulsul atunci 
cand sunteti 
relaxati este de 
80-100 batdöi pe 
minut, cu variatii 
neregulate 


fragil, 


Pielea este 
calda, chiar fier- 
binte, uleioasa, 
rozalie, cu pistrui 
sau alunite 

Pörul este 
drept, uleios, 
culori de la blond 
la roşcat, albire 
prematura, chelie 

Unghiile sunt 
rozalii, flexibile, 
de mörime medie 

Pulsul atunci 
cand sunteti 
relaxati este de 
70-80 batdi pe 
minut, cu pulsatii 
puternice 


Pielea este 
groasa, uleioasa 
şi moale, rece, 
pala 


Pr cu firul gros, 
aspect sanatos, 
carliontat, uleios, 
ondulat, bogat 


Unghille sunt 
mari, albe, 
groase, uleioase 

Pulsul atunci 
cand sunteti 
relaxati este de 
60-70 batdi pe 
minut, cu rata 
constanta 
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Greutate mica, 
va sunt necesare 
eforturi mari 
pentru a lua in 
greutate 

Fecalele 
sunt reduse 
ca dimensluni, 
tari, insotite de 
gaze intestinale, 
neregulate 

Apetit 
bil, iar cand vi 
se face foame 
şi İncepeti sa 
möncati, va 
dati seama ca 
Zələlali 
mai 
stomacul“ 

Aveti tendinta 
catre constipatie 


varia- 


va erau 


mari decat 


Ochii mici, 
neliniştiçi, de 
culori inchise 


Gatul subtire, 
lung 


Buricul 
İnfundat 


mic, 


Greutate 
die, aspect mus- 
culos, luati şi 
pierdeti uşor İn 
greutate 

Eliminarea 
fecalelor este ra- 
pida, frecventa, 
İnsotitü de sen- 
zatie de arsura 


me- 


Apetit puternic, 
incisiv, foame in- 
suportabila, aşa- 
zisa ,foame de 
lup” 


Aveti scaunul 


moale 


Ochii patrunza- 
tori, sensibili 
la lumina, cu 
nuante de verde 
şi gri, care 
se İnroşesc şi 
obosesc uşor 

Gatul de dimen- 
siuni medii 

Buricul 
superficial 


oval, 
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Greutate ma- 
re, luati uşor 
İn greutate, şi 
o reduceti cu 
dificultate 

Eliminarea fe- 
calelor este lenta, 
acestea fiind in 
cantitati mari şi 
cu un aspect uşor 
decolorat 

Apetit constant, 
deşi va place sa 
mancati, puteti 
söri peste o masa 
fara probleme 


Aveti scaune 
dese şi cu aspect 
uleios 

Ochi 
placuti, 
albaştri 


mari, 
calzi, 


Gatul mare, cu 
pliuri ale pielli 


Buricul 
adanc, 
İntins 


mare, 
rotund, 
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Voce iİoasa, 
slaba 


Buze care se 
crapa uşor, sub- 
tiri, uscate 

Va displace 
vremea rece, 
uscata, cu vant 
puternic 

sS.p 1 
hiperactiv 


Temperament 
nervos 
şi anxios 
Va place sa 
vorbiti mult şi 
repede, söriti 
uşor de la un 
subiect la altul 
Aveti somnul 
agitat, va treziti 
uşor, obositi re- 
pede şi adesea 
puteti avea 
İnsomnii 
Obişnuiti sa 
calatoriti, mai 
ales İn natura 


Memorie de 
scurtüi durata: 
prindeti repede, 
dar uitati la fel 
de repede 


Voce ascutita, 
patrunzatoare 


Buze de mdri- 
me medie, moi 


Suportati cu 
greu caldura şi 
soarele 


Spirit muncitor 


Temperament 
iritabil sau 
nerabdator 
Vorbiti raspi- 
cat, taios, adu- 
ceti mereu multe 
argumente 


Somnul 
moderat ca timp, 
dar zgomotos 


va place 
sportul şi/sau 
politica, urmariti 
mersul lucrurilor 


Memorie 
foarte clarü şi 
penetranta 


Voce moale, 
calda, deseori 
preferati sa 
ramaneti tacut 

Buze mari, sen- 
zuale, cürnoase 


Sunteti sensibili 
la vreme rece şi 
umeda 


Tendintüi spre 
sedentarism 


Temperament 
calm şi relaxat 


Vorbiti rar, calm, 
monoton 


Somn lung şi 
prelungit, uneori 
şi in timpul zilei 


Va place sa 
stati İn casa, pe 
caöt posibil sa 
nu va deranieze 
multa lume 

İnvatati greu 
dar, o data de 
ati prins ceva, nu 
mai uitati 


Bucatarie ayurvedica 


Aveti credinte 
şi idei radicale, 
schimbari bruş- 
te de opinie 

Aveti vise 
agitate, active, 
multe ca nu- 
mar, İn vis, 
aveti adesea 
experienta 
zborului 

Fire 
asta, 
creativa, dar İn 
acelaşi timp şi 
plina de grifi 


entuzi- 
activa, 


Minte agera, 
uşor adaptabila 


Va place sa 
ciuguliti 
İntre mese 

Daca va 
İmbolnaviti, de 
obicei este pe 
bazü nervoasa 
dureri 


mereu 


sau cu 
ascutite 


Aveti tendinta 
de a fi lider, 
idei obsesive, 
tendinte fanatice 


Vise pline de 
actiune, İn care 
fie va luptati, fie 
trebuie sa treceti 
anumite probe 


Fire pasionala, 
organizataü, 
intelectuala, 
perfectionista, 
curafloasdaü, 
compulsiva, 
pretentioasa 


Minte pene- 
tranta, critica 


Va plac manca- 
rurile bogate İn 
proteine 

Daca va imbol- 
növiti, de obicei 


este o boala 
manifestata prin 
inflamatii, iritatii 
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Sunteti 
soana 


o per- 
loiala, 
constanta İn 
idei şi credinte, 
devotata 
Vise putine 
şi romantice 
cu lacuri, ape, 


zapada 


calma, 
afectu- 
leneşa, 
nu va exprimati 
prea des emotiile, 
lasati lucrurile de 
pe o zi pe alta, va 
plictisiti uşor 
Minte İnceata, 
uşor letargica 


Fire 
ataşata, 
oasa, 


Va plac man- 
carurile grele şi 
painea 

Daca va 
imbolnaviti, de 
obicei bolile se 
manifesta lent 
şi se vindeca 
treptat 


cəzifevəfesə esə? 


ANEXA 2 
Planificarea meniululi zilnic in functie de tipologie 


Exemplu de menlu zilnic pentru toate tipologiile 
- Tridoshic 


Micul delun: salata de fructe. 

Pranzul: supa de linte roşie, orez ieera, sabii de legume, 
muraturi de curmale, chatney de mentaü, chapati din faina 
integrala, lassi. 

Cina: chiftelute de cartofi cu raita de roşil. 

İntre mese: se pot consuma fructe proaspete sau nuci sau ceai 
indian. 


Exemplu de menlu zilnic pentru tipologia Vata 


Micul defun: budinca de orez, ceai indian. 

Pranzul: supa de fasole mung, spanac cu panir, muraturi dulci 
de lamaile, puri, lassi sörat. 

Cina: pakora de legume cu raita de sfecla roşie. 

İntre mese: salatö de papaya, ceai pentru tipologia Vata. 


Exemplu de menlüu zilnic pentru tipologia Pitta 


Micul deilun: samosa cu cartofi şi chatney de nuca de cocos, 
ceai indian. 

Pranzul: supa de porumb dulce, orez cu şofran, subii de 
dovlecel cu roşii, chapati din faina integralö, lassi dulce. 

Cina: budinca de fidea cu lapte. 

İntre mese: fructe dulci de sezon, ceai de menta. 


Exemplu de menlu zilnic pentru tipologia Kapha 


Micul delun: salata de fructe cu suc de lamaie. 

Pranzul: supa de linte roşie, subii de legume, muröturi picante 
de ceapa, chapati din faina integrala, lassi picant. 

Cina: parantha simpla cu raita de morcovi sau orez tridoshic 
cu iaurt. 

İntre mese: fructe preponderent astringente, sucuri de fructe. 
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SEİLƏ) seupuy do? seusuy speusuy seupbuy əlpulnə 
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eudey ed Ə35A 


Bucaüt 


"əənpuull? illlpuoo nesyis il6ləle “əlpuosiəd ələuləlqold əp əlləun, 
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Hpoy uəqip3 əuədəq SO909 əp gənN DTssəlq TEUIET 
əunıq p4Aedeq Tərnp ərəyy ƏTBOSLƏPB ƏTƏYÇV TMT 
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ƏHƏVV TAT ərpunn? TAT əsən? əyposn əuruoouls 


139 


ca 


i 


d 


arıec ayurve 


1omsn ə)6 rüərpni pnıo ocueds 
purə i. pofunnga bTo3ys 
ə)puruLəs 
qəusupneds Td6N əlururəş 
opupds Tİ TAOoHOVÇ ƏPH9A E1E1E$ 


ƏPH5A ElETES ƏTEZEİN əyngö tuorpru 
əyg3 r5oy əqdəu əursEyv qəfunneq Ə)ƏULA 
sərrəxnigi 
HƏT qəxoəqaoq TİEN Əp EZTEA 
qumuoq 9BƏTAOQI TAOOHOTÇ/ gpnro EzmeA 
qəfunneq əzunu nipusuoo) ƏƏULA Elng3 ərezeyy gurə dl 
əymgs 
TAOXVTOVV gpıdouo?) Tom ərdəu əursEyy 15 reryə “5031 
ƏTEZEVN Taədni? ng osuds ƏpTəA əyosE/q əpnrə rüərprl 
ərinə gıngs edeə?) pnro opucds TƏDəTAOQI əornp qurnsoq 
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ANEXA 4 


Cate ceva despre vitamine 


Vitaminele sunt substante cu un rol deosebit de important in 
procesele metabolice ale fiintelor. Marea maforitate a vitaminelor 
le obtinem din hrana pe care o maöncöm şi tocmai de aceea este 
bine sü ne alegem cu griia meniul zilnic. 


Vitamina A ioaca un rolimportantfn buna functionare a vederii, 
a creşterii oaselor şi a functiei reproductive. De asemenea, aluta 
imens sistemul imunitar. 

Se göseşte fin lapte, gölbenuşul de ou, fulgii de ovaz, legumele 
cu frunze verzi, İn morcovi Şi roşii, spanac, piersici, mango, caise 
şi ardeii roşil. 

Doza zilnica recomandata: 900 ug. 

Vitamina B1 /ioaca un rol important İn metabolismul 
carbohidratilor şi a grasimilor pentru a da, mai apoil, naştere 
energiei. Este esentiala pentru creşterea şi dezvoltarea normala 
a organismului uman şi aluta la mentinerea fin stare buna de 
functionare a inimii, a sistemului digestiv şi a sistemului nervos. 

Se göseşte fn stare naturalö İn mazarea verde, spanac, nuci, 
galbenuşul de ou, banane, sola, cereale, paine, drofidia de bere 
şi legume. 

Doza zilnica recomandata: 1,2 mg. 

Vitamina B2 este absolut necesara Tntr-o serie de procese 
celulare. Este ceruta de organism pentru a putea folosi oxigenul 
din aer, cat şi İn metabolismul aminoacizilor, acizilor graşi şi a 
carbohidratilor. Este un detoxifiant chimic la nivelul ficatului şi 
al ochilor. 

Se göseşte fin stare naturala İn nuci, oua, produse lactate, dar 
şi in legume, cereale şi dro/die de bere. 

Doza zilnica recomandata: 1,3 mg. 

Vitamina B5 ioaca un rol important fn secretia hormonal8ü. 
Aceşti hormoni asista procesele metabolice, aluta la prevenirea 
alergiilor, la mentinerea sönatötii pielii, a muşchilor şi a nervilor. 

Sursele naturale de vitamina B5 sunt droidia de bere, ouadle, 
legumele proaspete, ciupercile, nucile, laptişorul de matca, föaina 
integrala de secara. 
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Doza zilnica recomandata: 5 mg. 

Vitamina B6 este necesara pentru echilibrarea schimbarilor 
hormonale la femel, cat şi in asistarea sistemului imunitar şi a 
creşterii celulare. Este de asemenea importanta 1n metabolismul 
globulelor roşii. Atat sistemul nervos cat şi sistemul imunitar au 
nevoie de aceasta vitamina pentru a functiona eficient. 

Se göseşte Tntr-o mare varietate de legume (morcovi, cartofi, 
spanac, roşii, soia, fasole), cat şi fin avocado, banane, fulgi de 
ovaz, droidie de bere, unt de arahide, oua şi germeni de grau. 

Doza zilnica recomandata: 1,3-1,7 mg. 

Vitamina B7 este necesara in creşterea celulara, İn producerea 
acizilor graşi, İn metabolismul grasimilor şi al proteinelor. 

Este prezenta 1n branzeturi, conopida, oua, ciuperci, spanac, 
droidie de bere, nuci. İn momentele de criza, poate fi produsa 
pentru o perioada scurta de timp şi de catre organismul uman. 

Doza zilnica recomandata: 30 ug. 

Vitamina B9 este necesara f1n sinteza AND-ului şi in creşterea 
celulara, şi are un rol extrem de important İn formarea globulelor 
roşii, producerea energiei İn organism, cat şi İn formarea 
aminoacizilor. 

Surse naturale de vitamina B9 sunt legumele verzi şi proaspete, 
cum arfi spanacul şi broccoli, precum şi leguminoasele, fructele 
şi cerealele. 

Doza zilnica recomandata: 400 ug. 

Vitamina B12 alutd la mentinerea sanatötii celulelor nervoase 
şi a globulelor roşii. Aluta de asemenea la sinteza AND-ului din 
celule. 

İn mod natural, vitamina B12 se göseşte Tn alimente de 
provenienta animala, aici incluzand produsele lactate şi ouale. 
Cerealele sunt de asemenea o sursa naturala. Vitamina B12 este 
produsa fin organismele animale de caütre o bacterie specifica şi 
anumiti cercetöatori İn domeniu sustin ca poate fi produsa de 
asemenea şi de catre organismul uman. 

Doza zilnica recomandata: 2,4 ug. 

Vitamina C este un important antioxidant, detoxifiant (İn 
special pentru meta-lele grele), mentine colagenul şi activitatea 
propice a glandelor suprarenale. Alutü de asemenea la 
dezvoltarea normala a celulelor, la absorbtia calciului, creşterea 
normala a tesuturilor şi la refacerea lor. Vitamina C mai este 


154 Sunita Gosh, dr. Narayan Mustt 


necesara şi pentru pastrarea İntr-o stare de sönatate perfecta 
a gingiilor. 

Surse naturale pentru vitamina C sunt legumele, fructele 1in 
general, fructele de padure, citricele, guava, roşiile, pepenii etc. 

Doza zilnica recomandata: 90 mg. 

Vitamina D are un rol biologic mafor fn mentinerea nivelului 
normal de calciu şi fosfor in sange. Prin promovarea absorbtiei 
de calciu, vitamina D are un rol important İn mentinerea 
söanatatii oaselor, fiind importanta şi 1n asimilarea altor minerale 
şi hormoni. 

Expunerea la soare este probabil una dintre cele mai 
İmportante surse de vi-tamina D, fTntrucat aceasta confera, İn 
general, aproape integral cantitatea zilnicö necesard. 

Pe langa aceasta, vitamina D se mai göseŞte fn lapte, gölbenuş 
de ou, unt şi branzeturi. 

Doza zilnica recomandata: 5 ug - 10 ug. 

Vitamina E este un puternic antioxidant, protefleaza celulele 
prin neutralizarea radicalilor liberi instabili, care altfel provoaca 
multe neplaceri. 

Surse naturale de vitamina E sunt germenii de grau, migdalele, 
semintele de floarea soarelui, alunele, cerealele, porumbul, 
arahidele, spanacul, broccoli, avocado, algele marine, sola, kivvi, 
mango şi morcovi. 

Doza zilnica recomandata: 15 mg. 

Vitamina K este folosita de catre organismul uman pentru 
a stopa sangerarile (cu alutorul coagularii) şi este esentialö İn 
sinteza proteinelor din ficat, care controleaza acest proces. 

Vitamina K se göseşte İn verdeturi, İn special İn spanac şi 
telina, İn branzeturi, sparanghel şi ceai verde. 

Doza zilnica recomandata: 120 ug. 

Omega 3 este un acid gras esential in numeroase functii ale 
organismului, inclusiv in buna functionare a inimii şi a vaselor 
sangvine. 

Se göseşte İn special İn uleiul din seminte de in, dar şi 1n 
nucile braziliene, in uleiul de soia sau cel de masline. Omega 
6 este un alt acid gras care dislocuieşte omega 3 1n organism 
şi se gaseşte İn maloritatea alimentelor. Tocmai de aceea, se 
recomanda utilizarea zilnicaü a uleiululi de masline (cel putin 
cateva linguri), İntrucat acesta contine o cantitate ridicata de 
omega 3 şi aproape deloc omega 6. 


ANEXA5 


Cate ceva despre minerale 


Minerale este denumirea generala date elementelor ce se 
gösesc pe Pömnt, dar care nu pot fi create de organismele vil. 

Minerale maifore sunt considerate a fi: calciu, fosfor, potasiu, 
sodiu, clor, magnezlu şi sulf, datorita faptului ca se regösesc 
İn cantitati fİnsemnate İn organismele vil. Cele minore sunt 
considerate a fi: crom, cobalt, fluor, zinc, seleniu, fier, cupru, 
iod, mangan, molibden, nichel, arsenic şi vanadiu, datorita 
faptului cü deşi foaca un rol important fn procesele metabolice 
din organismele vil, cantitatea fn care se regösesc este mult mai 
mica İn comparatie cu mineralele maifore. 

Calciul este cel mai fntalnit mineral din corpul uman şi 
are cateva functii extrem de importante. Mai mult de 9996 din 
cantitatea totala de calciu este stocata İn oase şi dinti, unde 
are drept functie mentinerea structurii acestora. Calciul mai 
este de asemenea necesar pentru contractiile musculare, pentru 
contractia şi expansiunea vaselor de sange, secretia hormonilor 
şi enzimelor, cat şi ca neurotransmitator. 

Laptele, iaurtul şi branzeturile sunt cateva contributii mafore la 
o dieta normala Tn ceea ce priveşte aportul de calciu. El se mai 
gaseşte de asemenea şi fn spanac, fasole, varza, broccoli şi faina 
integrala de grau. 

Magneziul ioaca un rol important fn structura şi functionarea 
normala a organismului uman. Magneziul este implicat İn mai 
mult de 300 de reactii metabolice esentiale. İntrucat magneziul 
este o parte esentiala a clorofilei (pigmentul verde din plante), 
el se va regasi cel mai mult İn frunzele verzi ale legumelor. 
Cerealele şi nucile, bananele, migdalele, alunele şi fulgii de ovaz 
sunt de asemenea surse importante de magneziu. 

Fosforul este un mineral esential care este necesar fiecarei 
celule umane pentru o functionare normala. Aproximativ 85€6 
din fosforul din organism se göseşte fn oase. El se güseşte İn 
marea maloritate a alimentelor, İntrucat este o componenta 
critica pentru toate vietuitoarele. 

Produsele lactate de orice fel, icrele sunt surse deosebit de 
bogate Tn fosfor. Alte surse mai sunt ouale, migdalele, arahidele, 
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lintea şi faina integrala de grau. 

Potasiul este un mineral esential atatin procesul de asimilare 
cat şi ca electrolit. 

Cele mai importante surse de potasiu sunt fructele şi legumele, 
cum ar fi: cartofii consumati cu tot cu coala, roşiile, spanacul, 
anghinarea, bananele, prunele, stafidele, portocalele, semintele 
de floarea soarelui, migdalele. Mentionam de asemenea Şi otetul 
natural de miere şi mere, ca sursa importanta de potasiu. 

Sulful este şi el o componenta esentiala a tuturor celulelor 
vil, Sulful poate de asemenea sa serveasca drept sursa de hrana 
pentru multe organisme primitive. 

Gölbenuşul de ou este una dintre cele mai bune surse de sulf. 
De asemenea, mai gösim sulful fn proteinele din produsele 
lactate, oua, salata verde, algele de mare, zmeura, ceapa, 
usturolul, varza, conopida, varza de Bruxelles şi napi. 

Cuprul este şi el un element esential İn buna dezvoltare 
şi functionare a organismului. El este raspunzator pentru 
pigmentarea parului şi a pielii, cat şi İn sinteza globulelor roşil. 

Cuprul se regaseşte İn nuci, seminte, frunzele verzi ale 
legumelor, ciuperci, migdale, unt de arahide, linte şi cereale. 

Fierul este un element cheie İn metabolismul tuturor 
organismelor vii avand un rol fundamental in formarea globulelor 
roşil. İn organismul uman, fierul este o componenta esentialö in 
sute de proteine şi enzime. 

Fierul se göseşte preponderent fin spanac, mere, prune, stafide, 
cartofii consumati cu tot cu coala, fasole, linte, soia, nuci, nuci 
calu. 

Seleniul este un element cu o prezenta redusaü 1n organismul 
uman, dar care are un rol important fn prevenirea infectiilor şi a 
alergiilor. 

Se regüseşte Tn nucile braziliene, orezul integral, painea de 
grau integrala, lapte şi nuci. 

Zincul este şi el un oligoelement esential pentru organismele 
vii, İntrucat numeroase aspecte ale metabolismului celular sunt 
direct dependente de prezenta lui. El mai foaca un rol important 
şi in functiile neurologice şi in procesul de reproducere. 

Nucile şi legumele sunt surse importante de zinc, İmpreuna cu 
iaurtul, branzeturile, laptele, nucile calu, migdalele, arahidele, 
fasolea şi ndutul. 


ANEXA 6 


Fructele 


Ananasul - Ananasul este un fruct exotic deosebit de apreciat 
pentru sucul sau röcoritor şi aroma sa delicata. Atunci cand 
consumati ananas, aveti grifa ca fructul sa fie bine copt, altfel 
poate genera indigestie, perturband serios Agni. Ananasul nu 
se mönanca niciodata dimineata pe stomacul gol şi nici nu este 
recomandat copiilor mici. De asemenea, femelle finsörcinate vor 
avea grila sa nu manance fructe de ananas necoapte, Tntrucat 
favorizeaza avortul spontan. 

Ananasul se poate folosi ca adiuvant İn urmatoarele cazuri: 

- pentru constipatie severa, cand se poate bea suc proaspat 
de fruct, 

- viermi intestinali, amoeba, bacterii, la aproximativ o ora 
dupa masa, se mönancü 3-4 bucati de fruct İmpreuna cu piper 
negru şi sare de roca, iar aceasta va aluta la dizolvarea parazitilor 
intestinali, 

- pentru hemoroizi, aplicarea de bucati fncalzite de fruct 
poate aluta la calmarea durerilor, 

- pentru mictiuni dureroase fnsotite de senzatia de arsura, se 
bea suc de ananas fTndulcit cu miere sau fructoza. 

Bananele - sunt recunoscute pentru efectul lor energizant 
şi afrodiziac. Bananele nu se maönancaü noaptea tarziu, nu se 
consuma İmpreuna cu lapte sau iaurt, nu se consuma atunci cand 
avem febra, edema, senzatie de voma, tuse cu expectoratie sau 
cand ne curge nasul. 

Bananele se pot folosi ca adiuvant fn urmatoarele cazuri: 

- pentru bronşita astmatiforma cronica, se introduc cateva 
bucöüti de cuişoare 1ntr-o banana coapta şi se lasa peste noapte. 
Se mönönca a doua zi banana şi cuişoarele, iar o ora mai tarziu 
se bea o cana de apa calda İmpreuna cu o lingura de miere. 

- pentru diaree cronica, se amesteca miezul a 2 banane 
necoapte İmpreuna cu o lingurita de ghee şi 2 varfuri de cutit de 
ghimbir uscat 

- obiceiul de a manca Tn permanenta, in special din motive 
emotionale se recomanda sa se manance miezul de la o banana 
amestecat iİmpreuna cu o lingurita de ghee şi un varf de cutit de 
cardamom, acest preparat este de asemenea foarte util in cazuri 
de hipoglicemie, crampe musculare şi constipatie. 
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Cireşele - se pot folosi ca adiuvant Tn urmatoarele cazuri: 

- oboseala mentala, stres şi insomnie - consumarea a 10-15 
cireşe poate aluta 1n astfel de conditii, 

- sindrom premenstrual sau menstre abundente - consumati 
10-15 cireşe pe stomacul gol, İn fiecare zi İn saptamana 
premergatoare menstruatiei, 

- cand o calatorie cu trenul sau cu maşina v-a generat durere 
de cap, mancati 5-7 cireşe, 

- ochi İnroşiti sau nas fTnroşit - mancati 10-15 cireşe zilnic pe 
stomacul gol, 

- tenul foarte uscat poate beneficia foarte mult de pe urma 
aplicarii regulate de maşti pe baza de pulpa de cireşe. 

Cöpşunile - sunt İn general tridoshice dar consumarea lor 
İn exces poate foarte uşor sa perturbe echilibrul doshas-urilor, 
poate afecta plamanii şi stomacul, şi poate duce la tuse şi voma. 

Nu amestecati capşunile cu alte alimente, mai ales cu lapte, 
İaurt sau miere. Consumati-le singure. 

Cöpşunile se pot folosi ca adiuvant 1n cazurile de tuberculoza 
pulmonaraü sau anemie. 

Curmalele - sunt energizante şi hranitoare, siropul din 
curmale (denumit silan) fiind un excelent finlocuitor al zaharului 
rafinat. 

Curmalele se pot folosi ca adiuvant in urmatoarele cazuri: 

- İn caz de dureri musculare, o lingurita de sirop de curmale 
va va aluta, 

- İn caz de palpitatii şi dureri in piept, se consuma pe Tndelete 
pulpa de la 2 curmale amestecatö cu o linguritü de miere, 

- pentru creşterea dintilor la copii, se poate da copilului sa 
rontaie o bucataü de curmala. 

Lamiile - aiuta İn general la calmarea lui Vata Dosha İn exces, 
detoxifica şi echilibreaza Pitta Dosha, dar folosite prea mult pot 
agrava Kapha şi Pitta Dosha. 

Lömaile se pot folosi ca adiuvant in urmatoarele cazuri: 

- pentru senzatii de voma, great sau indigestie se prepara 
un amestec din parti egale de suc de lamaie şi miere, care se 
consuma fncetul cu fTncetul, 

- pentru senzatia de greata ce apare dimineata la unele 
gravide se prepara un amestec dintr-o cana de apa de nuca de 
cocos Şi 1 lingurita de suc de lamaie şi se bea o gura de suc la 
fiecare 15 minute, 

- pentru indigestie şi eliminarea gazelor intestinale se bea 
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urmatorul amestec: o cana de apa rece, o lingurita de suc de 
laümaie, o iumatate de lingurita de bicarbonat de sodiu, se pun 
ingredientele 1ntr-o cana, se amesteca repede şi se bea imediat. 

Mango - actioneaza ca puternic energizant şi afrodiziac, iar 
consumat cu moderatie este tridoshic. 

Mango se poate folosi ca adiuvant in urmatoarele cazuri: 

- pentru energizare şi vitalizare se mananca pulpa de la un 
fruct bine copt, iar o ora mai tarziu se bea o cana de lapte cald 
İmpreuna cu o linguritöa de ghee, 

- İn cazul femellor iİnsörcinate, le este recomandat sa consume 
un fruct de mango zilnic, mango stimuleaza de asemenea 
secretia lactata, 

Merele - sunt sursa a foarte multe vitamine şi minerale 
necesare organismului uman. Totuşi, trebuie avut İn vedere 
ca semintele de mere ingerate İn cantitate mai mare sau cu 
regularitate pot duce la agravarea lui Vata Dosha, iar coala 
merelor este greu de digerat şi poate genera aparitia gazelor 
intestinale. Se recomanda consumarea unui mar curatat de 
coala dupa mese, pentru a İmbunatati digestia şi a curata gura 
de resturile de mancare. 

Merele se pot folosi ca adiuvant İn urmatoarele cazuri: 

- constipatie, gingivita, stomatita, se consuma mere crude 
sau rase pe razöütoare, 

- gastrite şi colite, sucul de mere este de un real folos, 

- diaree şi dizenterie, se curata de coala şi se coc cateva 
mere, iar cand sunt gata se adauga putina nucşoara şi şofran, 
cat şi o lingurita de ghee şi se consuma foarte fncet. 

Nuca de cocos - este un fruct hranitor, cunoscut pentru 
calitatile sale afrodiziace şi profund calmante. Uleiul de cocos 
poate fi folosit atat intern cat şi extern. 

Nuca de cocos se poate folosi ca adiuvant İn urmatoarele 
cazuri: 

- €eczeme, se aplica direct pe zona afectata nuca de cocos 
rözuita şi arsa 1n prealabil, 

- İn caz de arsuri solare, se aplica ulei de nuca de cocos pe 
zonele afectate, 

- İn caz de mictiuni cu senzatia de arsura, se bea o cana de 
apa de nuca de cocos, 

- İn cazuri de infectii fungice la nivelul unghiilor, folositi uleiul 
de nuca de cocos, 

- İn caz de mdütreata, iritatii ale pielii capului sau leucoderma, 
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se aplica pulpa de nuca de cocos pe zonele afectate, 

- daca aveti menstruatii abundente, se recomanda sa beti o 
cana de apa de nuca de cocos amestecata cu putin zahar brun. 

Papaya - contin un set de enzime care aluta mult la 
İmbunatatirea digestiei. Sucul lor aiuta in cazurile de 1Tngroşare 
excesiva a sangelui şi tocmai de aceea previne infarctul, mai 
alutaü de asemenea şi Tn cazurile de tuse, astm, disfunctii ale 
splinei şi ficatului. 

Papaya se poate folosi ca adiuvant fn urmatoarele cazuri: 

- İn caz de hiperaciditate şi indigestii acute, beti un pahar 
de suc de papaya fndulcit cu zahar brun, la care adöugati putin 
cardamom, 

- İn cazul eczemelor şi dermatitelor, se foloseşte partea 
interioara a colli de papaya pentru a calma zonele afectate. 

Pepenii - sunt excelenti afrodiziaci şi diuretici. 

Pepenii se pot folosi ca adiuvant 1n urmatoarele cazuri: 

- pentru calmarea senzatiilor de arsura İn legatura cu 
agravarea lui Pitta Dosha, se consuma pepeni proaspeti, 

- acnee - se aplica pe ten bucati de pepene şi se lasa sucul 
acestora pe piele şi pe timpul noptii, aceste aplicatii au şi darul 
de a face pielea mult mai moale, 

- cistite, uretrite - se mananca pepeni proaspeti impreuna cu 
coriandru macinat. 

Perele - sunt fructe extrem de apreciate pentru gustul 
lor deosebit, dar şi pentru actiunealor diuretica. Nu sunt 
recomandate persoanelor suferind de diabet, tuse, artrita şi 
sciatica. 

Perele se pot folosi ca adiuvant in urmatoarele cazuri: 

- diaree - se mönanca pulpa de la o para, 

- daca aveti apetit scazut, sete excesiva, perele consumate 
ca atare va vor aluta, 

- İn cazul gingiilor inflamate şi söngerande, perele consumate 
foarte İncet va vor ameliora conditia, 

- pentru tratarea inflamatiilor ale tractului urinar, se consuma 
2-3 pere pe stomacul gol, dimineata. 

Piersicile - consumate ca atare aluta mult la calmarea lui 
Vata şi Kapha Dosha. Consumul lor excesiv poate stimula Kapha 
Dosha. Totuşi, actiunea lor İncalzitoare ailuta la eliminarea 
viermilor de la nivelul colonului. 

Piersicile se pot folosi ca adiuvant in urmatoarele cazuri: 

- pentru cazuri de viermi la nivelul colonului, se consuma 1-2 
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piersici pe stomacul gol, dimineata devreme, iar dupa o fumatate 
de ora se consuma 2 lingurite de ulei de ricin amestecat cu o 
cana de ceai de ghimbir, nu se mananca şi nu se bea nimic 
pentru urmatoarele 3 ore. Aceasta va aluta atat la eliminarea 
viermilor din colon, cat şi a eventualelor oua parazite. 

- constipatie, se mananca o piersica cu aproximativ o ora 
İnainte de masö, 

- transpiratii abundente la nivelul mainilor şi picioarelor, 
consumati o piersica f1n fiecare zi, la o ord dupa masa, 

- İn cazul copiilor care urineaza in somn, fn timpul noptil, se 
amesteca o cana de suc proaspat de piersici cu o lingurita de 
vidanga (Embelia ribes) şi se da copilului sa bea o data pe zi timp 
de o söptamana: daca nu aveti la iİndemana vidanga, aceasta se 
poate substitui cu seminte de mac macinate. 

Portocalele - se pot folosi ca adiuvant İn urmatoarele cazuri: 

- pentru a combate oboseala fizicö, se bea o cana de suc 
proaspat de portocale amestecat cu putina sare de roca şi 10 
picaturi de laimaie, 

- İn caz de hemoroizi, alcoolism, se bea o cana de suc de 
portocale amestecat cu putin cumin macinat şi o lingurita de 
zahör brun, 

- sucul dulce de portocale consumat zilnic ayutü enorm 
tinerele mame, 

- İn caz de anxietate, se bea o cana de suc de portocale 
amestecat cu miere şi putina nucşoara. 

Rodiile - ayluta İn producerea celulelor roşii ale sangelui, şi 
tocmai de aceea sunt recomandate 1Tn caz de anemie, probleme 
ale inimii, dar şi İn cazuri de febra. 

Rodiile se pot folosi ca adiuvant Tn urmatoarele cazuri: 

- İn cazuri de tuse manifestata la copii, se da copilului sa bea 
o İumatate de cana de suc proaspat de rodii amestecat cu putin 
pippali şi ghimbir uscat, 

- pentru combaterea sangeririlor nazale, se pun cateva 
picaturi de suc de rodii fn nas, 

- İn caz de deshidratare, o cana de rodii amestecata cu o 
iumatate de cana de suc de struguri şi o linguriça de zahar brun 
şi putin ghimbir. 

Smochinele - atunci cand sunt proaspete sunt excelente 
şi importante surse de fier, cat şi şi pentru formarea sangelui. 
Persoanele avand un Agni slab vor trebui sa le evite, la fel şi cele 
suferind de diaree sau dizenterie. 
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Smochinele se pot folosi ca adiuvant in urmatoarele cazuri: 

- pentru aparatul bucal İn general, consumati smochine 
proaspete, mestecandu-le cu grila. 

- pentru constipatie la copii, dati copilului sö manance 3 
smochine finmuiate fn prealabil fn apa caldutö, 

- pentru ameliorarea simptomelor de astm, consumati 
cateva smochine impreuna cu putin pippali in fiecare dimineata, 
pe stomacul gol, 

- pentru combaterea debilitötii sexuale (atat la börbati cat şi 
la femei), consumati cateva smochine Tn fiecare zi, dupa micul 
deilun, İmpreuna cu putina miere, o ora mai tarziu beti un pahar 
de lassi. Puteti de asemenea sa masati uşor abdomenul, finainte 
de culcare, cu ulei de ricin, aceasta va va aluta sa va refaceti 
rapid energia sexuala. 

Strugurii - sunt tridoshici cu un efect racoritor, uşor laxativ. 
Sunt surse importante de fier şi, prin urmare, foarte eficienti in 
cazurile de anemie. 

Strugurii se pot folosi ca adiuvant Tn urmatoarele cazuri: 

- pentru stimularea şi ameliorarea potentei şi fertilitatii 
masculine, se amesteca o cana de suc de struguri cu o lingurita 
de suc de ceapa şi o lingurita de miere, se bea amestecul cu 
o ora İnainte de a merge la culcare, timp de 45 de zile, pentru 
efecte de durata, 

- İn cazuri de Pitta Dosha fn exces, se bea un amestec facut 
dintr-o cana de suc de struguri, o )umatate de lingurita de cumin 
macinat, o /umatate de linguritö fenicul şi o fumatate de lingurita 
de praf de lemn de santal. Acest amestec se poate folosi şi in 
cazurile de febra. 

Zmeura - sunt fructe extrem de apreciate pentru aroma lor 
aparte. Evitati fnsa excesul, İntrucat pot provoca serios toate 
cele trei Doshas. De asemenea, zmeura nu se combina cu lapte, 
iaurt sau branzeturi deoarece pot genera hemorəoizi, ulceratii 
sau boli de piele. 

Zmeura se poate folosi ca adiuvant fn urmatoarele cazuri: 

- pentru tratarea mictiunilor cu senzatii de arsura se mananca 
15-20 de bucati de zmeura amestecata fmpreuna cu 2-3 
lingurite de zahar brun, iar apoi imediat se consuma un pahar de 
apa. Aceasta poate aluta la eliminarea senzatiei de arsura şi a 
inflamatiei la nivelul tractului urinar, 

- İn caz de menstre abundente sau hemoroizi, se consuma 
15-20 de fructe de zmeura zilnic. 


ANEXA 7 


Legumele 


Ceapa - se poate folosi ca adiuvant in urmatoarele cazuri: 

- aluta İn cazurile de convulsii şi störi de leşin, caz İn care se 
inhaleazö aroma lor pana la aparitia lacrimilor, 

- İn cazul crizelor epileptice, se storc 2-3 picaturi de suc de 
ceapa İn fiecare ureche pentru a stopa convulsiile, 

- pentru a scadea febra, se pune o ceapa data pe rözatoare 
İntr-o bucata curata de panza şi se aplica timp de 10-15 minute 
pe frunte, iar apoi in zona buricului, 

- pentru combaterea debilitatii sexuale, se amesteca 2 linguri 
de suc de ceapa cu 2 linguri de suc de ghimbir proaspat şi se 
consuma zilnic. 


Morcovii - sunt dulci, laxativi, digestivi şi ayuta la detoxifierea 
organismululi. 
Morcovii se pot folosi ca adiuvant fn urmatoarele cazuri: 

- pentru tratarea anemiei, se consuma zilnic o cana de suc 
proaspat de morcovi amestecat cu suc proaspat de sfecla roşie 
şi putin cumin möcinat, dimineata pe stomacul gol, 

- pentru tratarea hemoroizilor, se bea o cana de suc proaspat 
de morcovi amestecat cu suc de frunze de coriandru fn fiecare 
dimineata, pe stomacul gol, 

- ca adiuvant fn tratamentul cancerului, se consuma İn fiecare 
zi o cana de suc proaspat de morcovi amestecat cu suc de aloe 
vera, de doua ori pe zi. 


Ridichile - aiuta la eliminarea gazelor intestinale, la curatarea 
ficatului şi la eliminarea viermilor intestinali. 
Ridichile se pot folosi ca adiuvant fin urmatoarele cazuri: 
- pentru İmbunatötirea digestiei, se consuma 2 linguri de suc 
de ridichi proaspat amestecat cu putin ghimbir uscat, 
- pentru eliminarea gazelor intestinale, se consuma o ridiche 
İmpreuna cu putin hingu, de dousa ori pe zi,pe stomacul gol, 
- pentru eliminarea viermilor intestinali, se consuma 2 linguri 
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de suc de ridichi amestecat cu o /umatate de lingurita de vidanga 
(Embelia ribes). 


Roşiile - se pot folosi ca adiuvant fn urmatoarele cazuri: 

- indigestie, se consuma o cana de suc de roşii fn care s-a 
pus un sfert de lingurita de piper negru macinat, putin hing şi 
sare de roca, 

- İn caz de insomnie şi oboseala mentala, se consuma o cana 
de suc de roşii fn care s-a mai adaugat 2 lingurite de zahar brun, 
putina nucşoara, 


Spanacul - se pot folosi ca adiuvant İn urmatoarele cazuri: 

- ameliorarea simptomelor astmului bronşic, prin ingerarea 
de dousa ori pe zi a o İumatate de cana de suc de spanac Tn care 
s-a adaugat putin pippali, 

- İn caz de tuse cronica, se bea o iumatate de cana de supa 
de spanac amerstecata cu un sfert de lingurita de ghimbir, de 
doua ori pe zi. 


Usturoiul - este un excelent tonic pentru inima, plamani şi 
muşchi, cat şi un foarte apreciat afrodiziac. 
Usturoiul se pot folosi ca adiuvant İn urmatoarele cazuri: 
- dureri de urechi, puneti cateva picaturi de ulei de usturoi 
İn ureche, 
- pentru tratarea obezitatii, artritelor, colesterolului crescut 
se consuma un catel de usturoi 1n fiecare zi İnainte de mese, 
- İn caz de dureri abdominale acute se consuma 10 picaturi 
de ulei de usturoi amestecate cu o /umatate de linguritö de ghee. 


ANEXA 8 


Condimentele 


Foile de dafin - ailuta İn cazurile de indigestie, viermi 
abdominali, pentru prevenirea avortulul spontan, dureri 
abdominale, reglarea nivelului de zahar İn sange İn cazul 
diabeticilor, tuse şi astm. 


Piperul negru - este de un real folos Tn raguşeala, tuse, febra 
cronica, diaree, dureri abdominale, alergii. 


Cardamomul - ailuta enorm İn cazurile de tuse cronica, 
mictiune cu senzatii de arsura, senzatii de voma, prevenirea 
cariilor dentare şi debilitate sexuala. 


Scortişoara - este folositoare pentru a preveni infarctul 
miocardic, İmpotriva röcelilor, tusei, sinuzitei, diareei, şi ayuta in 
cazul proastei circulatii sangvine. 


Cuişoarele - ailuta mult 1n raceli şi tuse, in indigestii sau 
pierderea poftei de mancare, İn raguşeala, diaree, sau dureri de 
dinti. 


Coriandrul - este folosit cu mult succes Tn cazurile de uretritdü, 
febra, pietre la rinichi, Pitta Dosha agravata, coniunctivite, tuse 
şi digestie proasta. 


Cuminul - este un excelent stimulent al lui Agni, aluta la 
absorbtia mineralelor in tractul intestinal, indeparteaza gazele 
intestinale sau cauzele formrii lor, aluta in cazurile de febra, 
indigestie, leucoree, dureri menstruale. 


Feniculul - aluta İn cazurile de viermi intestinali,hemoroizi, 
indigestie, edema, diaree acuta şi raceala sau tuse. 


Ghimbirul - este unul dintre condimentele sattvice, care au 
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un deosebit rol İn promovarea digestiei. Ghimbirul ayuta mult 
İn cazurile de raceala, tuse, febra, constipatie, gaze intestinale, 
dureri abdominale, stari de great, diaree, sinuzita, gripa, artrite 
reumatoide, colesterol crescut şi obezitate. 


Semintele de muştar - sunt folositoare İn problemele 
digestive, viermi intestinali, astm bronşic, tuse persistenta, 
dureri artritice, dureri musculare, splenomegalie. 


Nucşoara - este de alutor in cazurile de tuse, insomnie, dureri 
İn general, migrene, diaree, störi de voma şi dureri artritice. 


Şofranul - este un alt condiment tridoshic, afrodiziac renumit, 
cat şi excelent pentru redobandirea unei culori sanatoase a 
pielii, pentru curatirea ficatului, tonic nervos, tonic al inimii. Este 
folositor in cazurile de tuse, raceli, gripa, congestii, coniunctivita 
şi hemoroizi. 


Turmericul - este considerat a fi cel mai bun leac ayurvedic, 
curatind intreaga fiintö. Aluta digestia, mentine flora intestinal8ö, 
reduce gazele intestinale, are proprietati tonice, antiseptice 
şi antidiabetice. Poate fi folosit cu succes fin cazurile de tuse, 
hemoroizi, taieturi, arsuri şi alte probleme ale pielii. Este un 
excelent antialergic, antianemic şi antifungic. 
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